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ยกตัวอยางเชน ขาวการไดรับเลือกตั้งใหดำรงตำแหนง 
ประธานาธิบดีสหรัฐอเมริกาเปนสมัยที ่สองของนายบารัค 
โอบามา ซ่ึงคนท่ัวโลกรวมถึงคนไทยหลายลานคนต้ังหนาต้ังตา 
รอดูผลราวกับเลือกนายกรัฐมนตรีบานตัวเอง โดยหน่ึงในนโยบาย 
สำคัญของนายบารัคท่ีนาจับตามอง คือ การกระชับมิตรกับประเทศ 
ในภูมิภาคเอเชีย รวมถึงประเทศไทย และประเด็นสำคัญที่ 
ทางประเทศมหาอำนาจอยางสหรัฐอเมริกาอาจเตรียมหารือกับ
ประเทศในกลุมอาเซียนคือ กรอบความตกลงทางการคาและ 
การลงทุนระหวางประเทศอาเซียนกับสหรัฐฯ ท่ีตกลงกันไวต้ังแต 
ป 2545 เพื่อใชเปนเครื่องมือผลักดันไปสูการเปดการคาเสรี 
(Free trade agreement-FTA) แตสหรัฐฯกลับสามารถเจรจา 
จัดทำ FTA กับสิงคโปรสำเร็จเพียงประเทศเดียวเทานั้น ดังนั้น 
ประเด็นนี้นาจะเปนสิ่งที่สหรัฐฯ มุงเปานำกลับมาหารือบนโตะ 
อีกครั้ง และเราคงตองติดตามอยางใกลชิดวา บทสรุประหวาง 
ไทยและสหรัฐจะลงเอยอยางไร

ขาวการออกแคมเปญลดอาหารที่มีไขมันและน้ำตาลสูง 
รวมน้ำอัดลม ขนมขบเคี้ยว และอาหารฟาสฟูดตางๆใน 
โรงพยาบาลรัฐและเอกชนในเมืองนิวยอรกของผูวาการรัฐ 
นิวยอรก–“นายไมเคิล บลูมเบริ์ก”ปลายปที่ผานมาเปนที่จับตา 
มองของคนท่ัวโลก โดยเฉพาะกลุมอุตสาหกรรมอาหารและเคร่ืองด่ืม 
หลังจากที่ประสบความสำเร็จในการออกกฎหมายหามขายน้ำ
อัดลมและเครื่องดื่มที่เติมน้ำตาลขนาดมากกวา 16 ออนซหรือ 
ประมาณ 0.5 ลิตร ในรานอาหารฟาสฟูด โรงภาพยนตร และ 
รถเข็นขายอาหารบนถนนในเดือนกันยายนที่ผานมา ซึ่งถือเปน 
ความสำเร็จในการควบคุมการขายสินคาประเภทนี้เปนครั้งแรก
ของประเทศสหรัฐอเมริกา เราคงตองจับตาตอไปวา นโยบาย 
ชิ้นโบแดงที่แทงหัวใจอุตสาหกรรม ที่ผู ทำนโยบายไทยหรือ 
ผูเกี่ยวของทั้งหลายคิดวาเปนเรื่องยากที่จะทำได ชิ้นตอไปของ 
นายบลูมเบริ์กจะเปนอะไร

 อีกกรณีที่แรงไมแพกันคือ สงครามระหวางกลุมธุรกิจยักษใหญ 
วงการน้ำอัดลมสัญชาติอเมริกันอยาง เปบซ่ี กับบริษัท มหาชนสัญชาติไทย 
เชน เสริมสุข แรงหรือไม ดูไดจากขอมูลตามหนาสื่อสิ่งพิมพที่สื่อมวลชน 
ถึงกับจ่ัวหัวใหเปนการตอสูแบบหนังจีนยุคคลาสสิกเร่ือง “โหดเลวดี” หรือ 
“เพื่อนรักหักเหลี่ยมโหด” ถึงแมวาปญหาภายในของทั้ง 2 บริษัทระดับชั้น 
แนวหนายังคงเปนเร่ืองท่ีสรางขอกังขาของเหลาบรรดาแฟนคลับน้ำอัดลม 
แตสุดทายเสริมสุขก็เดินหนาสรางเสนทางการขายและขอสวนแบง 
ทางการตลาดน้ำอัดลมดวย “เอสโคลา” ในขณะที ่บริษัทตางชาติ 
ผูครองตลาดเดิมอยาง เปปซี่ โคก และ นองใหม บิ๊กโคลา ยังคงยึดและ 
รักษาพื้นที่สวนแบงการตลาดของตนใหคงเดมิและพยายามขยายตลาด 
ใหมากขึ้น ดวยการทุมงบทางการตลาดเปนเม็ดเงินจำนวนมหาศาล 
สุดทาย ผลกระทบโดยตรงตกอยู ผู บริโภค ที ่หันไปทางไหนก็เจอแต 
เครื่องดื่มน้ำดำผสมน้ำตาล 

นอกจากนี้ ยังมีความตื่นตัวในการรับมือกับการเปดประชาคม 
เศรษฐกิจอาเซียน (ASEAN Economic Community-AEC) ในป 2558 
ถือเปนอีกหนึ่งความเคลื่อนไหวที่สรางความฮือฮา ความคาดหวัง และ 
ความวิตกกังวลไปพรอมๆกัน ซึ่งหนวยงานที่เกี่ยวของตางคาดการณวา 
นาจะเปนโอกาสทางการคาของไทยกับประเทศอาเซียนท่ีจะเติบโตมากข้ึน 
ในขณะที่นักวิชาการไทยตางมุงวิเคราะหผลกระทบที่อาจจะเกิดขึ ้น 
รวมถึงผลกระทบดานอาหารโดยเฉพาะการกินของคนไทย ซึ่งบางคน 
อาจมองเปนเรื่องเล็กและไกลตัว แทจริงแลวเปนเรื่องใกลตัวที่สามารถ 
กระทบและสงแรงสั่นสะเทือนถึงระดับมหภาคไดทีเดียว รวมทั้งความ 
เคลื่อนไหวจากสถานการณโลก สถานการณอาเซียน และสถานการณ 
การแขงขันของธุรกิจอาหารในประเทศ ดวยสถานการณแวดลอมเหลานี้ 
ลวนเปนตัวหนุนเสริมทำใหปญหาการกินของคนไทยกลายเปนปญหาใหญ
ที่ยากตอการแกไขก็เปนได
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ในปจจุบัน การพัฒนาดานเศรษฐกิจเปนส่ิงท่ีหลายประเทศ 
ใหความสำคัญ หนึ่งในแนวทางที่ใชกระตุนเศรษฐกิจคือ 
”การเปดการคาเสรี” ซึ่งในป 2558 เราจะคุนเคยกับคำวา 
การเปดการคาเสรีมากข้ึน เน่ืองจากเราจะกาวเขาสูประชาคม 
เศรษฐกิจอาเซียน หรือ AEC ที่ตลาดการคาในอาเซียนจะ 
กลายเปนตลาดเดียว และทุกประเทศสามารถทำการคา 
ไดอยางเสรี 

การคาเสรีทำใหการซื ้อขายสินคาและบริการระหวาง 
ประเทศเปนไปไดงายข้ึน เน่ืองจากไมมีการเก็บภาษีศุลกากร 
และไรซึ่งการกีดกันทางการคาอื่นๆ รวมถึงการเคลื่อนยาย 
แรงงานและทุนขามเขตแดนระหวางประเทศก็สามารถทำได
โดยอิสระ อยางไรก็ตาม ภายใตความเจริญกาวหนาทาง 
เศรษฐกิจที่เราจะไดจากการเปดการคาเสรี อาจจะนำมาซึ่ง 
ผลกระทบตางๆ ท่ีเราอาจจะมองขามไป อยางเชน ปญหาทาง 
ดานสุขภาพ โดยมีขอมูลเชิงวิชาการยืนยันไดเปนอยางดีวา 
การคาเสรีทำลายสุขภาพ!
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จากการทบทวนขอมูลการบริโภค และขอมูลการตลาดและการขาย 
สินคากวา 80 ประเทศทั่วโลก อาจกลาวไดวา ประเทศกำลังพัฒนา 
ทั้งหลายมีแนวโนมที่จะบริโภคอาหารที่ไมมีประโยชนมากขึ้นอยาง 
รวดเร็วเมื่อเปรียบเทียบกับประเทศพัฒนาแลว (รูปที่ 1) โดยสาเหตุ 
สำคัญของการปรากฏการณนี้คือ การเขามาลงทุนของบริษัท 
อาหารขามชาติทั้งหลาย ซึ่งถึงแมวาจะสงผลดีในการกระตุน 
เศรษฐกิจของประเทศ แตการเขามาของบริษัทเหลานี้ก็อาจสงผล 
ใหประชาชนเปลี่ยนแปลงรูปแบบการบริโภคอาหาร ตัวอยางที่ 
เห็นไดชัด คือ ประเทศที่มีขอตกลงเสรีทางการคากับสหรัฐอเมริกา 
มีอัตราสวนของผูที ่ดื ่มน้ำอัดลมเพิ่มขึ้น และสงผลไปที่การเพิ่ม 
จำนวนของผูที่เปนโรคอวนอยางรวดเร็ว1 

ÃÙ»·Õ่ 1: ÍÑµÃÒ¡ÒÃà¾Ô่Á¢Ö้¹¢Í§¡ÒÃºÃÔâÀ¤ÍÒËÒÃ»ÃÐàÀ·µ‹Ò§æ ¢Í§»ÃÐà·È¡ÓÅÑ§¾Ñ²¹Ò à»ÃÕÂºà·ÕÂº¡Ñº»ÃÐà·È·Õ่¾Ñ²¹ÒáÅŒÇ

»ÃÐà·È¡ÓÅÑ§¾Ñ²¹Ò »ÃÐà·È¾Ñ²¹ÒáÅŒÇ
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à»�´µÅÒ´¡ÇŒÒ§
à»�´·Ò§·ÓÅÒÂ

ÊØ¢ÀÒ¾

1 Stuckler D, McKee M, Ebrahim S, Basu S (2012) Manufacturing Epidemics: The Role of Global Producers in Increased Consumption of Unhealthy Commodities
   Including Processed Foods, Alcohol, and Tobacco. PLoS Med 9(6).
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ดร.โอลิเวอร เดอ สคัทเตอร ผูเขียนรายงานพิเศษเรื่องสิทธิทางอาหาร 
เพื่อเสนอตอคณะมนตรีสิทธิมนุษยชนแหงสหประชาชาติ กลาววา การที่ 
ชาวเม็กซิกันกวา 70% มีอัตราความชุกของภาวะน้ำหนักเกินและโรคอวน 
เกิดจากการที่ประเม็กซิโกตัดสินใจทำขอตกลงการคาเสรีอเมริกาเหนือ 
หรือนาฟตา สงผลใหบริษัทและธุรกิจอาหารจากอเมริกาเขามาลงทุนใน 
เม็กซิโกเพิ่มสูงขึ้น โดยมีอัตราการเพิ่มขึ้น 5-10 % ทุกป ซึ่งผลจากการ 
ลงทุนนี้ ทำใหประชาชนเปลี่ยนแปลงการบริโภคโดยหันมาบริโภคอาหาร 
ที ่ไมมีประโยชนประเภท “หวาน มัน และเค็ม” เพิ ่มขึ ้น ซึ ่งนอกจาก 
จะสงผลใหชาวเม็กซิกันอวนมากขึ้นแลว ยังเปนสาเหตุของการเกิดโรค 
เบาหวาน และหัวใจอีกดวย

ประเทศเม็กซิโกมีผลผลิตประเภทผักและผลไมมาก และยังสงออก 
ไปจำหนายในตลาดระดับโลก ดังนั้น รัฐบาลจึงควรใหความสำคัญ 
ในการพัฒนานโยบายท่ีสนับสนุนใหประชาชนบริโภคผักและผลไมมากข้ึน 
โดยอาจเชื่อมโยงการซื้อขายระหวางผูผลิตและผูบริโภคใหมากขึ้น 

“ประเทศเม็กซิโกควรจะตองมีมาตรการเพื ่อจ ัดการกับเร ื ่องนี ้  
การมีนโยบายที่สนับสนุนผูผลิตโดยเฉพาะผูผลิตรายยอยใหสามารถ 
กาวเขาสู การแขงขันในตลาดผักและผลไมในประเทศมากขึ ้น ก็จะ 
สงผลใหประชาชนเขาถึงไดสินคาเหลานี้ไดมากขึ้นเชนกัน” ดร.โอลิเวอร 
กลาวทิ้งทาย2

2 ท่ีมา: The Latin American Herald Tribune เว็บไซต http://www.laht.com/article.asp?ArticleId=476082&CategoryId=14091 
3 Thow A, Swinburn B, Colagiuri S, Diligolevu M, Quested C, Vivili P, Leeder S. (2010) Trade and food policy: Case studies from three Pacific Island countries. Food Policy 35; 556–564.

“¡ÒÃ¤ŒÒàÊÃÕ”
µÑÇ¡ÒÃ·Ó

¤¹àÁ็¡«Ô¡Ñ¹
ÍŒÇ¹ !!!

การใหความสำคัญกับเร่ืองสุขภาพในนโยบายการคา 
อาจดูเหมือนวาจะไมสามารถไปดวยกันได แตก็มี 
ประเทศในหมูเกาะแปซิฟก สามารถผนวกทั้งสองสิ่งนี้ 
เขาดวยกันได

ประเทศในหมูแปซิฟกมีการนำเขาของอาหาร เชน 
สวนทองของแกะ และสวนหางของไกงวง มาเปน 
แหลงโปรตีน เนื่องจากมีราคาถูก แตวาอาหารเหลานี้ 
มีคุณภาพต่ำ และที่สำคัญยังมีไขมันสูง ซึ่งในหลาย 
ประเทศ อยางเชน ฟจิ ซามัว และตองกา ก็ไดมีนโยบาย 
ที่หามและจำกัดการนำเขาของอาหารเหลานี้ ซึ่งผล 
จากการประกาศนโยบายนี้ สงผลใหประชาชนตระหนัก 
วา การบริโภคอาหารที่มีไขมันสูงเหลานี้จะสงผลเสีย 
ตอรางกาย

"จากการสัมภาษณ ผูจัดทำนโยบายจากท้ัง 3 ประเทศ 
ทำใหเราเห ็นว าการจัดทำนโยบายการคาโดยให 
ความสำคัญกับเร่ืองสุขภาพดวยเปนส่ิงท่ีทำได โดยอาศัย 
หลายปจจัยเขาชวย เชน การใหผู มีสวนเกี่ยวของ 
จากตางภาคสวนเขามามีสวนรวมในกระบวนการจัดทำ 
นโยบาย และใหขอมูล ขอเสนอแนะแกผูจัดทำนโยบาย"3 

ดร.แอน-แมรี โทว หัวหนาคณะวิจัยกลาวสรุป

àÈÃÉ°¡Ô¨
¡ÑºÊØ¢ÀÒ¾

¨Óà»š¹µŒÍ§àÅ×Í¡
ËÃ×ÍäÁ‹? 
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ÍÀÔ¹ÔËÒÃ¡ÒÃ¡Ô¹ : 

 ¡Ô¹ÍÂ‹Ò§¶Ù¡µŒÍ§ ãËŒÍÐäÃÁÒ¡¡Ç‹Ò·Õ่¤Ø³¤Ô´ µÍ¹·Õ่ 2

¡Ô¹©ÅÒ´ ªÒµÔà¨ÃÔÞ?

àÃÔ่ÁµŒ¹·Õ่ “¡Ô¹ÍÒËÒÃäÁ‹¶Ù¡ËÅÑ¡ ªÑ¡¾ÒãËŒà»š¹âÃ¤”

ฉบับที ่แลว เราไดเปดมานดวยเรื ่องของการดูแลสุขภาพดวย 
ตนเองเพื่อตนเองแบบงายๆ โดยการกินอาหารใหถูกหลักโภชนาการ 
ฉบับนี้เราจะพูดถึงเรื่องการชวยชาติดวยการกินอาหารใหถูกหลัก 
แตกอนที่จะเขาเรื ่องผูเขียนขออุนเครื ่องดวยการทบทวนวิธีการ 
กินอาหารที่ถูกหลักโภชนาการอีกสักครั้ง ดังนี้คะ 

¹้ÓÁÑ¹ ¹้ÓµÒÅ áÅÐà¡Å×Í ¤ÇÃ¡Ô¹áµ‹¹ŒÍÂ «Ö่§ËÁÒÂ¶Ö§ äÁ‹¤ÇÃ¡Ô¹ÍÒËÒÃ»ÃÐàÀ·
¼Ñ´æ ·Í´æ ËÇÒ¹æ ÁÑ¹æ à¤็Áæ à»š¹»ÃÐ¨Ó·Ø¡ÇÑ¹ áÅÐÍÂ‹ÒÅ×ÁÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ

ãËŒä´ŒàË§×่Íã¹·Ø¡ÇÑ¹à¾×่ÍÊØ¢ÀÒ¾·Õ่´Õ¹Ð¤Ð

นอกจากน้ีไมควรทานอาหารชนิดใดชนิดหน่ึงซ้ำๆ กันทุกวันนะคะ เพราะอาหารชนิด
หน่ึงๆ จะมีสารอาหาร รวมท้ังมีสารพิษตกคางท่ีคอนขางเฉพาะตัว เชน ปาทองโก
เปนอาหารท่ีมีน้ำมันเยอะมากและอาจมีสารกอมะเร็งจากน้ำมันทอดซ้ำ เม่ือกิน
ทุกวัน ไปนานๆ อาจกอใหเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด หรือมะเร็งได 

    ดังที่ไดเกริ่นไปเมื่อฉบับที่แลววา การกินอาหารที่ไมดีตอสุขภาพ (หวาน มัน เค็ม) และไมถูกหลักโภชนาการ (ไดรับสารอาหารมากเกิน
หรือไมพอกับความตองการของรางกาย) สามารถกอใหเกิดโรคมากมาย เชน โรคอวน กระดูกและขอ เบาหวาน หัวใจและหลอดเลือด
ความดันโลหิตสูง เสนเลือดสมอง ไต และมะเร็ง ซึ่งโรคภัยตางๆ เหลานี้จะนำพาปญหาและภาระตางๆ มาสูทั้งผูปวย ครอบครัว และ
สังคมโดยรวม
   คาดวาหลายๆ ทานคงพอนึกออกวาพอปวยแลวจะเกิดความทุกขทรมานใดๆ ขึ้นบาง ทั้งรางกายและจิตใจที่ทรุดโทรม รายไดที่ลดลง
รายจายที่เพิ่มขึ้น (สำหรับบางครอบครัวอาจถึงขั้นลมจมไดเลยทีเดียว) คุณภาพชีวิตและความเปนอยูภายในครอบครัวจะแยลง
แตถ าเปนผลกระทบที ่จะเกิดขึ ้นกับสังคมและประเทศชาติจะเปนอยางไรคงพอเห็นเคาลางๆ แตอาจจะนึกภาพไมออก
ถาอยางนั้นวันนี้เราจะพูดถึงการ “ชวยชาติดวยการกินใหถูกหลัก” ฟงดูไมนาเชื่อใชไหมคะ แตเชื่อเถอะคะ การเด็ดดอกไมเพียงดอกเดียว
สามารถสะเทือนไปถึงดวงดาวมีจริงคะ แตก็จะดูเปนการโฆษณาชวนเชื่อเกินไป ถาไมมีหลักฐานยืนยัน ดังนั้น จึงขอยกตัวอยางดวยเรื่อง
เงินๆ ทองๆ ใหเห็นภาพวา กินตามใจปาก จะพาใหชาติลำบากไดอยางไรบาง 

อุนเครื่องไดที่แลวใชไหมคะ ถาอยางนั้นเรามาเริ่มตนทำความรูจักกับการ “กินชวยชาติกันเลยคะ”

»ÃÐÁÒ³ 8 ¶Ö§ 12 ·Ñ¾¾Õ 

1 ¶Ö§ 2 á¡ŒÇ

6 ¶Ö§ 12 ªŒÍ¹¡Ô¹¢ŒÒÇ 

3 ¶Ö§ 5 Ê‹Ç¹
(»ÃÐÁÒ³à·‹Ò¡ÑºÊŒÁ 3 ËÃ×Í 5 ÅÙ¡)

4 ¶Ö§ 6 ·Ñ¾¾Õ

¹Á ¼ÅäÁŒ

¢ŒÒÇ/á»‡§ ¼Ñ¡ à¹×้ÍÊÑµÇ�ã¹ 1 ÇÑ¹
àÃÒ¤ÇÃ¡Ô¹
ã¹ 1 ÇÑ¹
àÃÒ¤ÇÃ¡Ô¹
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      ขอเริ่มที่รายจายกอนนะคะ ถาเอาเทาที่จับตองไดก็จะเปนคาใชจายในการปองกันและรักษาโรคตางๆ ทั้งหลายที่ไดพูดมา ซึ่งขอ
บอกวาคนไทยเปนกันเยอะมาก เรียกไดวาเปนกันเกือบทุกหยอมหญา เมื่อกอนอาจจะเปนแคปูยาตายาย ลุงปานาอา แตตอนนี้เริ่ม
ลามไปหาลูกๆหลานๆ ทำใหคาใชจายในการรักษาพุงสูงขึ้นเรื่อยๆ พบวาลาสุดที่มีการประมาณการ ในป 2550 มีคาใชจายในการรักษา
คนไขโรคเบาหวาน หัวใจและหลอดเลือด หลอดเลือดสมอง ไต กระดูกและขอ เฉพาะที่พักรักษาตัวในโรงพยาบาลรวมแลวเทากับ
11,160 ลานบาท1 นี่ยังไมรวมคนไขไปกลับ และคารักษาโรคอื่นๆ ที่เกี่ยวของ แลวไหนจะงบประมาณจำนวนมหาศาลที่ประเทศทุม
ใหกับกิจกรรมในการปองกันโรคและการพยายามเปลี่ยนพฤติกรรมคนไทยใหหันมาสนใจดูแลสุขภาพตนเองมากขึ้น ถาจะคิดทั้งหมด
คงแพงจนคิดกันไมหวาดไมไหวประเทศไทยกระเปาฉีกกันเลยทีเดียวละคะ   

     ประเด็นตอมา คือการสูญเสียรายไดคะ การสูญเสียรายไดเกิดข้ึนไดจากหลายอยาง ท้ังจากการขาดงาน
การตายกอนวัยอันควร การทำงานไมไดทั้งที่ยังอยูในวัยทำงาน หรือแมแตการทำงานไดไมเต็มที่
เพราะรางกายไมฟต ในสวนนี้ถึงแมจะเห็นๆ กันอยูอยางเปนรูปธรรม แตคอนขางวัดออกมาเปนตัวเงิน
ไดยาก อยางไรก็ตาม ไดมีคนศึกษาไววาในป 2552 ประเทศไทยสูญเสียรายได2 ที่เกิดจากโรคอวนทั้งหมด 
6,558 ลานบาท โดยแบงเปนจากการขาดงาน 694 ลานบาท และการตายกอนวัยอันควร 5,864 ลานบาท3

    ที่วามาทั้งหมดนี้เปนแคสวนที่ตีคาออกมาเปนเงินไดนะคะ 
ยังมีปญหาสังคมอีกหลายอยางที ่ยังประเมินคาไมได เชน 
ปญหาดานความเปนอยูที่แยลงของผูปวยและครอบครัวที่อาจ
สงผลตอสังคมในวงกวาง ความไมเทาเทียมของการไดรับบริการ
และสวัสดิการของผูปวยและผูที่เสี่ยงตอการเปนโรค การเลือก
ปฏิบัติของคนในสังคมฯ 

1 คณะทำงานจัดทำระบบบัญชีรายจายสุขภาพแหงชาติ. 2552. บัญชีรายจายสุขภาพแหงชาติของประเทศไทย 2549-2550. สำนักงานพัฒนานโยบายสุขภาพระหวางประเทศ 
   กระทรวงสาธารณสุข  
2 คำนวณมาจากการสูญเสียความสามารถในการผลิตสินคาและบริการ
3 ไพบูลย พิทยาเธียรอนันต, มนทรัตม ถาวรเจริญทรัพย, เนติ สุขสมบูรณ, ยศ ตีระวัฒนานนท, จอมขวัญ โยธาสมุทร. 2555.การศึกษาผลกระทบในเชิงเศรษฐศาสตรและคุณภาพ
   ชีวิตจากโรคอวนในประเทศไทย. โครงการประเมินเทคโนโลยีและนโยบายดานสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข 

   àË็¹äËÁ¤ÐÇ‹Ò »ÃÐà·Èä·ÂàÃÒµŒÍ§àÊÕÂà§Ô¹ä»ÁÒ¡ÁÒÂÁËÒÈÒÅà¾ÕÂ§à¾×Í่
Ñ́̈ ¡ÒÃ¡Ñº»̃ÞËÒ·Õà่¡Ố ¨Ò¡¤ÇÒÁäÁ‹ãÊ‹ã¨ÊØ¢ÀÒ¾µ¹àÍ§¢Í§àÃÒæ ·‹Ò¹æ

«Ö่§¹Í¡¨Ò¡¨ÐàÊÕÂà§Ô¹àÊÕÂ·Í§áÅŒÇÊÑ§¤Á·Õ่àÃÒÍÂÙ‹¡็áÂ‹Å§ä»´ŒÇÂ áÅÐ
ËÒ¡ã¹»ÃÐà·ÈÁÕáµ‹¤¹»†ÇÂ ã¤Ã¨Ðà»š¹¡ÓÅÑ§à»š¹àÊÒËÅÑ¡ãËŒ»ÃÐà·È
á¤‹àÃÒ´ÙáÅµÑÇàÍ§´Õæ äÁ‹à¨็ºäÁ‹ä¢Œ àÃÒ¡็ÊÒÁÒÃ¶ª‹ÇÂªÒµÔä´ŒáÅŒÇÅÅ‹Ð¤‹Ð 
à¾ÃÒÐ©Ð¹Ñ¹้ÁÒª‹ÇÂ¡Ñ¹¤¹ÅÐäÁŒ¤¹ÅÐÁ×Í Ù́áÅÃÑ¡ÉÒÊØ¢ÀÒ¾ Œ́ÇÂ¡ÒÃ¡Ô¹
ÍÒËÒÃãËŒ¶Ù¡µŒÍ§¡Ñ¹¤Ð



ÍÒËÒÃáÅÐà¤Ã×Í¢‹ÒÂ
à¢ÕÂ¹: Hard core
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º·àÃÕÂ¹¨Ò¡à¤Ã×Í¢‹ÒÂÃØ‹¹¾Õ่ ¨Ò¡¡ÒÃà»�´¡ÒÃ¤ŒÒàÊÃÕ

   ã¹¡ÅØ‹Á»ÃÐà·ÈÍÒà«ÕÂ¹¢³Ð¹Õ้¤§äÁ‹ÁÕ¡ÃÐáÊ
äË¹áÃ§à·‹Ò¡ÒÃ·Õ่ÀÙÁÔÀÒ¤àÃÒ¨ÐÁÕ¡ÒÃÃÇÁµÑÇà»š¹
»ÃÐªÒ¤ÁÍÒà«ÕÂ¹  (ASEAN Community)
ã¹»‚2558 (¤.È. 2015) áÅÐâ´Âà©¾ÒÐÍÂ‹Ò§ÂÔ่§
àÃ× ่Í§¡ÒÃ¨Ñ´µÑ ้§»ÃÐªÒ¤ÁàÈÃÉ°¡Ô¨ÍÒà«ÕÂ¹
(ASEAN Economic Community - AEC)
·Õª่ÒµÔÊÁÒªÔ¡ÍÒà«ÕÂ¹µŒÍ§à¢ŒÒÊÙ‹¡ÒÃà»�́ ¡ÒÃ¤ŒÒàÊÃÕ
ÍÂ‹Ò§¨ÃÔ§¨Ñ§«Ö่§¡็ÁÕËÅÒ¡ËÅÒÂ¤ÇÒÁ¤Ô´àË็¹áÅÐ
à»š¹·Õ่ÇÔà¤ÃÒÐË�¡Ñ¹ã¹ÊÑ§¤ÁÇ‹Ò»ÃÐà·Èä·Â¾ÃŒÍÁ
ËÃ×ÍÂÑ§·Õ่¨Ðà¢ŒÒÊÙ‹ AEC à¾ÃÒÐàËÅ×ÍàÇÅÒÍÕ¡à¾ÕÂ§
»ÃÐÁÒ³ 2 »‚à·‹Ò¹Ñ้¹

สัมภาษณเครือขายฉบับนี้จะขอเลาบทเรียนจากเครือขายรุนพี่ วาที่ผานมามี
บทเรียนอยางไรบางจากการเปดการคาเสรีการเปดการคาเสรีอาเซียนเริ่มขึ้น
ต้ังแตการจัดต้ังเขตการคาเสรีอาเซียน หรือ อาฟตา ในป 2535 (ASEAN Free
Trade Area: AFTA 1992) และไดจัดทำความตกลงวาดวยการใชอัตราภาษี
พิเศษที่เทากันสำหรับเขตการคาเสรีอาเซียน (Agreement on the Common
Effective Preferential Tariff Scheme for the ASEAN Free Trade Area:
CEPT-AFTA) เพื่อขจัดปญหาและอุปสรรคการคาดานภาษีนำเขา (ศุลกากร)
ของสินคาที่อยูในรายการเจรจา และผลิตในอาเซียนโดยใหภาษีเหลือต่ำที่สุด
(รอยละ 0-5) ลาสุด อาเซียนไดปรับปรุงความตกลง AFTA ใหมีความทันสมัย
และครอบคลุมมาตรการสำคัญตอการการสงออกและนำเขาสินคาอยางเสรี 
โดยไดจัดทำความตกลงการคาสินคาของอาเซียน (ASEAN Trade in Goods
Agreement - ATIGA) 

µÑÇÍÂ‹Ò§¡ÒÃÃÇÁ¡ÅØ‹Á»ÃÐªÒ¤ÁàÈÃÉ°¡Ô¨ã¹ÀÙÁÔÀÒ¤µ‹Ò§æ



     จากหลักฐานที่ปรากฏหลังจากที่มีขอตกลงเขตการคาเสรีอาเซียน (AFTA) ซึ่งมีผลลดภาษีขาเขาเปน 5% ในป พ.ศ. 2546 และลดเปน
0% ในป พ.ศ. 2549 ในสถานการณของการบริโภคยาสูบพบวา หลังจากไดทำขอตกลงเขตการคาเสรีอาเซียนซึ่งมีผลใหภาษีนำเขาลดลง
เปนอัตรารอยละ 5 แลว ปริมาณบุหรี่ที่นำเขามาในประเทศก็เพิ่มขึ้น สอดคลองกับอัตราการสูบบุหรี่ที่เพิ่มขึ้นในกลุมวัยรุน และจำนวน
ผูสูบบุหรี่ในชวงอายุอื่นก็ลดลงชากวาที่เคยเปนมา ทั้งๆที่มีการรณรงคเลิกบุหรี่ในหลายๆดาน นอกจากนี้การทำขอตกลงการคาเสรียัง
สงผลกระทบในดานลบตอการพัฒนามาตรการควบคุมยาสูบเปนอยางมาก ทั้งในดานรัฐบาลที่ลังเลตอการออกนโยบายควบคุมยาสูบ
เพราะเกรงวาจะละเมิดขอตกลงทางการคา และในดานอุตสาหกรรมบุหรี่ที่ใชขอตกลงทางการคาเปนเครื่องมือสำคัญในการกดดันและ
ขมขูรัฐบาลไมใหออกมาตรการที่จะกระทบตอยอดขายบุหรี่ของตน การทำขอตกลงการคาเสรีสงผลกระทบในดานลบตอการพัฒนา
มาตรการควบคุมยาสูบ ศูนยวิจัยและจัดการความรูเพื่อการควบคุมยาสูบไดเสนอวาควรถอดยาสูบออกจากรายการสินคาที่ตองลดภาษี
ตามขอตกลงทางการคา1

     จากการสัมภาษณ นพ.ทักษพล ธรรมรังสี  ผูอำนวยการศูนยวิจัยปญหาสุรา (ศวส.) ใหความเห็นวา“สุราและบุหร่ีไมใชสินคาธรรมดาท่ี
รัฐควรสงเสริมใหบริโภคผานการยอมใหอยูบนโตะเจรจา หากจริงใจในการปกปองสังคมไทย รัฐบาลตองมีจุดยืนที่เขมแข็งชัดเจน ใหคู
เจรจารับทราบ ควบคูไปกับการพัฒนามาตรการภายในใหเขมแข็ง โดยเนนมาตรการที่ไดผลและคุมคา สรางภูมิคุมกันใหสังคมไทย
ดวยเรื่องภาษี ควบคุมการเขาถึง และควบคุมการตลาด” 
     นอกจากน้ียังมีกรณีการเปด FTA ไทย-จีน จากบทความในจดหมายขาว “สานพลัง” ของแผนงานคุมครองผูบริโภคดานสุขภาพ(คคส.)
ไดเลาถึงการนำเขาผักผลไมจากจีนซ่ึงถึงแม ณ ดานชายแดนจะมีการสุมตรวจเพ่ือดูสารปนเปอนแตหลายคร้ังพบวาผักผลไมเหลาน้ันมีคา
สารปนเปอนเกินมาตรฐานโดยผักผลไมสวนใหญไดถูกกระจายไปท่ัวประเทศแลวหรือแมแตปญหาการทำลายผักผลไมปนเปอนท่ีถูกกัก
ไวก็ยังไมสามารถจัดการไดและที่แยกวานั้นคือกรณีที่กรมวิทยาศาสตรการแพทยเคยรายงานตอสาธารณชนถึงคาสารปนเปอนที่เกิน
มาตรฐานในสินคาผักผลไมซึ่งนำเขาจากจีนจนทำใหเกิดปรากฏการณขาวไทยที่สงไปจีนถูกกักไวที่ทาเรืออยางไมมีเหตุผล2

10

1 ริศาธัญญ จรุงศักด์ิเศรษฐ และคณะ. เหตุผลท่ีควรถอดบุหร่ีออกจากการเจรจาการคาเสรี. วารสารวิจัยระบบสาธารณสุข สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข; ปท่ี 5 ฉบับท่ี 3 กค.- ก.ย. 2554.
2 กรรณิการกิจติเวชกุล. โลกาภิวัตนกับสุขภาพคนไทย: ผูบริโภคจะไดอะไรเม่ือไทยกาวสู “ประชาคมอาเซียน”. จดหมายขาวศูนยพัฒนาวิชาการและกลไกคุมครองผูบริโภคดานสุขภาพ
   (คคส.) สานพลัง. ปท่ี 8 ฉบับท่ี 2 เมษายน- มิถุนายน 2555.
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3 อุตสาหกรรมอาหารไทยพรอมแคไหน? ในเวทีอาเซียน [Online]. Available:http://www.thaiaec.com/358#ixzz2DILh5K3X[Accessed 26 พฤศจิกายน2555].

     จากบทเรียนของเครือขายรุนพี่ที่ไดเลาไปขางตนเราควรที่จะหาแนวทางในการปองกันความเสี่ยงที่กำลังจะเกิดขึ้น…..ถามวา… 
เราไดมีการวิเคราะหความเสี่ยงอยางรอบดานและไดหาแนวทางในการปดประตูความเสี่ยงเหลานั้นไวมากนอยเพียงใดในดานของ
อาหาร….  กอนท่ีเราจะเปดประตูสูภูมิภาคอาเซียน บานของเรามีการเตรียมพรอมหรือยัง ไมวาจะเปนเร่ืองมาตรฐาน, ความปลอดภัย, 
คุณภาพ และความม่ันคงของอาหาร และประชาชนผูบริโภคไดรับรูขอมูลอยางเทาทันสถานการณรอบดานของการเปดเออีซีแลวหรือยัง..
     ขณะน้ีปลาใหญหลายตัวท่ีกำลังวายดูลาดเลาจองงาบปลาเล็ก……คงนึกดีใจไมตองเสียเวลา…. เสียแรงในการงาบทีละตัว เม่ือ
ปลาเล็กวายมารวมกันเปนฝูง….ปลาใหญคงออกแรงแคคร้ังเดียวก็งาบไดหมดท้ังฝูง….. ปลาเล็กควรทำอยางไร ในการวายใหเร็วข้ึน, 
พัฒนาตัวใหโตขึ้น และรูทันทิศทางการโจมตีของปลาใหญ…เพื่อใหวายตอไปขางหนาและอยูรอดทั้งฝูง

¤ÇÒÁ»ÅÍ´ÀÑÂ

¤Ø³ÀÒ¾

ÀÒ¤ÃÑ°áÅÐÀÒ¤àÍ¡ª¹
Ã‹ÇÁÁ×Í¡Ñ¹

ÈÖ¡ÉÒ¢ŒÍÁÙÅÍÂ‹Ò§ÅÐàÍÕÂ´

ÇÔà¤ÃÒÐË�¤ÇÒÁàÊÕ่Â§

     โดยภาพรวมเออีซีเปนโอกาสของการเคลื่อนไหวของสินคาอาหารภายในตลาดอาเซียนไดอยางเสรี แตผูอำนวยการสถาบันอาหาร
แนะวา สิ่งที่ผูประกอบการไมควรประมาทหรือชะลาใจคือ การแขงขันกับประเทศนอกอาเซียน โดยเฉพาะประเทศกลุมพัฒนาแลว เชน 
สหรัฐอเมริกา สหภาพยุโรป ญี่ปุน ที่มีความไดเปรียบดานทุน เทคโนโลยี และนวัตกรรม จะใชชองทางเออีซีเขามาขยายการคาการลงทุน
ในอาเซียน ซึ่งจะทำใหตลาดอาเซียนตองแขงขันรุนแรงขึ้น3

     การกาวสูประชาคมเศรษฐกิจอาเซียนที่จะมีตลาดและฐานการผลิตเดียว รวมทั้งมีการเคลื่อนยายสินคา บริการ การลงทุน และ
แรงงานมีฝมือโดยเสรีและการเคลื่อนยายเงินทุนที่เสรีขึ้น ผูบริโภคไทยก็จะมีโอกาสบริโภคสินคาที่หลากหลายมากขึ้นแตก็มีความเสี่ยง
ที่จะมาพรอมกับการไหลเวียนของสินคาที่เปนอันตรายตอสุขภาพ สินคาไมปลอดภัยและไมไดมาตรฐานดวยเชนกันหากหนวยงาน
ภาครัฐและภาคประชาชนไมชวยกันเฝาระวังอยางเพียงพอ



12 ºÍ¡àÅ‹Òà¡ŒÒÊÔº
à¢ÕÂ¹: Sneak Peek

     ตลอดชวงปลายปที่ผานมา เครือขายมีกิจกรรมตางๆเกิดขึ้นอยางตอเนื่อง ผูเขียนเองจึงอยากแบงปนความเคลื่อนไหวตางๆ เหลานี้ให
ทานผูอานทุกทานไดทราบกัน รวมถึงกิจกรรมสำคัญที่กำลังจะมาถึงของแผนงานวิจัยนโยบายอาหารและโภชนาการเพื่อการสรางเสริม
สุขภาพ (FHP) คะ

  จัดประชุมหารือการจัดกิจกรรม
สื่อมวลชนสัญจรที่หองประชุม
วัดสันตอน แมกึ ๊ด อ.เสริมงาม
จ.ลำปาง ซึ่งมีกิจกรรมการสาธิต
ใชเคร่ืองวัดความยาวเด็กท่ีออกแบบ
โดยชุมชน, การขยายเครือขายมา
ตรการทางสังคม, สัญญาประชาคม
, การไมดื่มของมึนเมาในงานศพ
งานวันเกิด, เช่ือมรอยกิจการอาหาร
ปลอดภัยกับโภชนาการ, บทบาท
ทองถิ่น, ธนาคารผลไม และการ
ใชปุยชีวภาพ

â¤Ã§¡ÒÃ¾Ñ²¹ÒÃÐººáÅÐ¡Åä¡
à¾×่Íà´็¡ä·ÂÁÕâÀª¹Ò¡ÒÃÊÁÇÑÂ 

   เปด “รานอาหารตนแบบสรางเสริมสุขภาพ” ที่รานอาหารสโมสรรัฐสภา 
และหองอาหารครัวรัฐสภา โดยปรับสภาพแวดลอมที่สงเสริมการบริโภค
อาหารใหถูกหลักโภชนาการ มีปายแสดงคาพลังงานที่ไดรับจากการ
บริโภคอาหารแตละชนิด และเปรียบเทียบกับเวลาที ่ตองใชในการ
ออกกำลังกายเพื่อเผาผลาญพลังงาน เพื่อใหผู บริโภคไดตระหนักถึง
ความสำคัญของการเลือกกิน นอกจากนี้มีการใหความรูแกผูประกอบ
อาหารใหทราบถึงวิธีการปรุงอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ รวมถึงพิจารณา
นำเมนูเพื่อสุขภาพมาจำหนายเปนทางเลือกแกผูบริโภค

 “ÁËÒ¹¤ÃáË‹§ÊØ¢ÀÒ¾” à¤Ã×Í¢‹ÒÂ
¤¹ä·ÂäÃŒ¾Ø§ áÅÐÊÁÒ¤ÁÀÑµµÒ¤ÒÃÍÒËÒÃä·Â



   ปดทายดวยงานสำคัญของ FHP ที่จะเกิดขึ้นใน
ชวงตนปหนาตามที่ไดเกริ่นไวในตอนตน และใน
ฉบับที่แลว นั ่นคือ การประชุมประจำปครั ้งที ่ 1
ของแผนงานวิจัยนโยบายอาหารและโภชนาการ
เพ่ือการสรางเสริมสุขภาพ ในวันอังคารท่ี 15 มกราคม
พ.ศ. 2556 ในหัวขอเรื ่อง “การจัดการปญหา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไมดีตอสุขภาพใน
ยุคประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน: ประเทศไทย
พรอมหรือยัง (Dealing with unhealthy diet in 
the era of AEC: Is Thailand ready?)” ณ โรงแรม
ชาเตรียม ริเวอรไซด กรุงเทพฯ ซึ ่งบรรยากาศ
ภายในงานจะเปนการแลกเปลี ่ยนเรียนรู ความ
คิดเห็นและประสบการณ ระหวางภาคีเครือขาย
ทุกภาคสวน ทั ้งในและตางประเทศ ซึ ่งเปนเวที
ในการเปดอภิปรายโอกาสและปญหาที่อาจเกิดขึ้น
ในเรื ่องของอาหารและโภชนาการ ซึ่งเปนผลมา
จากประชาคมเศรษฐกิจอาเซียนและการเปด
เสรีทางการคา เพื ่อเตรียมความพรอมและรับมือทางดานการจัดการดานการบริโภคอาหารที ่ไมเหมาะสมของ
ประเทศไทยเมื่อเขาสูประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน ซึ่งในงานนี้ไดเชิญวิทยากรดังทั้งในระดับประเทศและตางประเทศ
มารวมอภิปรายกันอยางคับคั่งคะ คุณผูอานที่สนใจสามารถลงทะเบียนผานทางโทรศัพทหมายเลข 02-5902376,
02-5902379 หรืออีเมล payao@ihpp.thaigov.net ไดตั้งแตวันนี้จนกระทั่งถึงวันที่ 7 มกราคม 2555 และสามารถ
ติดตามรายละเอียดของการประชุมฯ ไดที่เว็บไซต www.fhpprogram.org

“¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃ»˜ÞËÒ¾ÄµÔ¡ÃÃÁ¡ÒÃ
ºÃÔâÀ¤ÍÒËÒÃ·Õ่äÁ‹´Õµ‹ÍÊØ¢ÀÒ¾

ã¹ÂØ¤»ÃÐªÒ¤ÁàÈÃÉ°¡Ô¨ÍÒà«ÕÂ¹:
»ÃÐà·Èä·Â¾ÃŒÍÁËÃ×ÍÂÑ§” 
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à¢ÕÂ¹: F         D-A-HOLIC

µÑ้§áµ‹ÇÑ¹·Õ่ 1 Á¡ÃÒ¤Á 2558 ¨Ðà»š¹ÇÑ¹àÃÔ่ÁµŒ¹ã¹¡ÒÃà¢ŒÒÊÙ‹»ÃÐªÒ¤ÁÍÒà«ÕÂ¹
´Ñ§¹Ñ้¹©ºÑº¹Õ้ ´Ô©Ñ¹ÍÂÒ¡ªÇ¹·‹Ò¹¼ÙŒÍ‹Ò¹ÁÒ·Ó¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨ÇÔ¸Õ¡ÒÃàÅ×Í¡«×้Í
àÅ×Í¡¡Ô¹ã¹ÂØ¤ AEC ¡Ñ¹¹Ð¤Ð à¾×่Í·Ø¡·‹Ò¹¨Ðä´ŒàµÃÕÂÁ¾ÃŒÍÁ¡Œ¹µÑ้§áµ‹à¹Ô่¹æ

     แมวาประเทศสมาชิกในอาเซียนไดเตรียมรับมือกับปญหาเหลาน้ีไวแลว เชน
การกำหนดใหตองมีการรับรองการทำการเกษตรที่ดีของอาเซียนสำหรับผักและ
ผลไมสด (ASEAN Good Agricultural Practices for Fresh Fruit and
Vegetables: ASEAN GAP) หรือมีการกำหนดมาตรฐานคาสารพิษตกคางสูงสุด
(Maximum Residue Limits: MRL) ของอาเซียน ตลอดจนมีระบบเตือนภัยหาก
มีการพบความไมปลอดภัยที่เกิดจากอาหาร รวมถึงประเทศไทยมีมาตรฐานใน
การนำเขาสินคา อยางไรก็ตาม อาจเปนไปไดวา จะมีอาหารที่ไมมีคุณภาพ
หรืออันตรายตอสุขภาพเขามาในประเทศ แลวเราจะทำอยางไรในการเลือกซื้อ
อาหาร หรือกินอาหารในยุค AEC?

     เม่ือเราเขาสูประชาคมอาเซียนแลว ส่ิงเปล่ียนแปลงท่ีเราจะพบคือ การคาท่ีมี
ความเสรีมากขึ้น มีการขยายโอกาสดานการคา ทำใหเศรษฐกิจของประเทศมี
การเจริญเติบโต รวมถึงทำใหสินคาประเภทอาหารมีความหลากหลาย และมี
การกระจายตัวในกลุมประเทศสมาชิกไดสะดวกมากข้ึน และเราก็จะไดเห็นสินคา 
หรืออาหารแปลกๆ ที่อาจจะมีความเสี่ยงเนื่องจากไมมีความปลอดภัย เพราะ
มาตรฐานสินคาในแตละประเทศไมเหมือนกัน   

     AEC เปนคำยอของ ASEAN Economic Community เปนการรวมตัวกันของ
ประเทศในภูมิภาคอาเซียน 10 ประเทศ ไดแก ไทย, พมา, ลาว, เวียดนาม,
มาเลเซีย, สิงคโปร, อินโดนีเซีย, ฟลิปปนส, กัมพูชา, บรูไน เพ่ือท่ีจะใหมีผลประโยชน

     ทางเศรษฐกิจรวมกัน



¨´ËÁÒÂ¢‹ÒÇá¼¹§Ò¹ÇÔ¨ÑÂ¹âÂºÒÂÍÒËÒÃáÅÐâÀª¹Ò¡ÒÃà¾×่Í¡ÒÃÊÃŒÒ§àÊÃÔÁÊØ¢ÀÒ¾ 
¨Ñ´·Ó¢Ö้¹â´Â¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¨Ò¡¡Í§·Ø¹Ê¹ÑºÊ¹Ø¹¡ÒÃÊÃŒÒ§àÊÃÔÁÊØ¢ÀÒ¾ (ÊÊÊ.) 
à¾×่Íà»š¹ªØ´¤ÇÒÁÃÙŒã¹¡ÒÃà¼Âá¾Ã‹áÅÐ»ÃÐªÒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¤ÇÒÁà¤Å×่Í¹äËÇ´ŒÒ¹ÍÒËÒÃ
áÅÐâÀª¹Ò¡ÒÃÊÙ‹ÀÒ¤ÊÒ¸ÒÃ³Ð 
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1. กินอาหารใหครบ 5 หมู กินใหหลากหลาย และหมั่นดูแลน้ำหนักตัว  2. กินขาวเปนหลักสลับกับอาหารแปงใน
บางมื้อ  3. กินผักใหมาก และกินผลไมประจำ  4. กินปลา เนื ้อสัตวไมติดมัน ไข และถั ่วเมล็ดแหงเปนประจำ 
5. ดื่มนมใหเหมาะสมกับวัย  6. กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร  7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสจัด หวานจัด เค็มจัด
8. กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน    9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 

¤ÓµÍº¡็¤×Í ¡Ô¹µÒÁâÀª¹ºÑÞÞÑµÔ 9 »ÃÐ¡ÒÃ ÍÑ¹ä´Œá¡‹

     นอกจากน้ีกอนเลือกซ้ืออาหารทุกคร้ัง ควรดูฉลากอาหารเพ่ือชวยในการตัดสินใจหรือพิจารณาวา อาหารท่ีเรากำลังจะเลือกซ้ือ
มีสวนประกอบสำคัญอะไรบาง มีปริมาณเกลือ น้ำตาล และไขมันอยูมากนอยแคไหน และที่สำคัญตองดูวันเดือนปที่ผลิต และหรือ
วันเดือนปที่หมดอายุ (วันเดือนปที่ควรบริโภคกอน) หากมีฉลากโภชนาการก็ควรดูควบคูไปกับฉลากอาหารดวย เพราะฉลาก
โภชนาการชวยใหเราเลือกซื้ออาหารและเลือกบริโภคใหเหมาะสมกับความตองการ หรือภาวะทางโภชนาการของตนได เชน คนที่
เปนความดันโลหิตสูงก็ควรเลือกอาหารที่มีโซเดียมต่ำ เปนตน
     นอกจากนี้ กอนกินก็ควรสังเกต สี กลิ่น รส และภาชนะของอาหารนั้นผิดปกติหรือเปลา เพราะถามีการเปลี่ยนแปลง เชน 
มีรสเปรี้ยว หรือมีกลิ่นเหม็น อาจเปนไปไดวาอาหารนั้นเสียแลว แตถาอาหารนั้น เปนพวก ผักสด ผลไม ไข เนื้อสัตว ที่ไมมีฉลาก
อาหาร หรือฉลากโภชนาการละ เราควรทำอยางไร? คำตอบงายๆ คือ หลัก 3 ป ไดแก ปลอดภัย  คือ ตองเลือกซื้ออาหารที่สด
สะอาด ปลอดภัย และตองมีลักษณะ สีสัน กล่ิน รสชาติ ตามธรรมชาติ ประโยชน คือ ตองเลือกซ้ืออาหารท่ีหลากหลาย และเหมาะสม
กับความตองการของรางกาย ประหยัด คือ ตองเลือกซ้ืออาหารตามฤดูกาลท่ีผลิตในทองถ่ิน เพ่ือจะไดอาหารท่ีมีคุณภาพดี ราคาถูก 
หาซื้อไดสะดวก 
     อยางไรก็ตาม การใหผูบริโภคดูแลตัวเองแตฝายเดียวคงไมได หนวยงานท่ีเก่ียวของควรรวมมือกันพัฒนามาตรฐานของสินคา
และมาตรฐานของสถานท่ีผลิตอาหารทุกประเภท ของทุกประเทศใหมีมาตรฐานเดียวกันเพ่ือใหแนใจวาสินคาไมวาจะนำเขาหรือ
สงออกจะปลอดภัยและเหมาะสมกับคนทุกประเทศ ทุกเพศ ทุกวัย 
     รวมถึงการพัฒนาระบบเฝาระวังอันตรายท่ีเกิดจากอาหารใหผูบริโภคสามารถเขาถึงขอมูลไดงาย และตองเปนขอมูลแบบทันทวงที 
(real time) ซ่ึงในสวนน้ีอาจตองมีการกระตุน รณรงคใหผูบริโภคชวยกันเปนหูเปนตาแจงขอมูลใหกับหนวยงานท่ีเก่ียวของไดรู 
เพื่อดำเนินการตอไป
      นอกจากนี้ การบังคับใชตรา เครื่องหมาย สัญลักษณ ใหเหมือนกันทุกประเทศ เชน การบังคับใหมีฉลากโภชนาการ หรือ 
สัญลักษณโภชนาการ ที่แสดงปริมาณ เกลือ น้ำตาล ไขมันอยางชัดเจน เพื่อใหงายตอการตัดสินใจเลือกซื้อสินคาของผูบริโภค
     การจะกินอยูอยางปลอดภัยในยุค AEC เปนเรื่องไมยากเลยใชไหมคะ เพียงหนวยงานที่เกี่ยวของตองมีการดำเนินการเขมงวด 
เก่ียวกับระบบมาตรฐาน และการปองกันอันตรายของสินคาอาหารในกลุมประเทศอาเซียน  สวนผูบริโภคเองก็ตองเพ่ิมความใสใจ
แบบตาดู หูฟง รูเทาทัน และลงมือปฏิบัติใหมากข้ึน ดังน้ัน ไมวาอาหารจะมาจากประเทศไหน เม่ือมีการดูแลเร่ืองความปลอดภัย
อยางจริงจัง และผูบริโภคก็เลือกกินอยางเหมาะสมและถูกตองแลว ก็จะทำใหคนในประเทศรางกายแข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ
และหางไกลจากอันตรายที่เกิดจากอาหารไดอยางแนนอน
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Those who think they have no time for healthy eating
will sooner or later have to find time for illness.

Edward Stanley (1826-1893) from The Conduct of Life
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