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ยกตัวอยางเชน ขาวการไดรับเลือกตั้งใหดำรงตำแหนง 
ประธานาธิบดีสหรัฐอเมริกาเปนสมัยที ่สองของนายบารัค 
โอบามา ซ่ึงคนท่ัวโลกรวมถึงคนไทยหลายลานคนต้ังหนาต้ังตา 
รอดูผลราวกับเลือกนายกรัฐมนตรีบานตัวเอง โดยหน่ึงในนโยบาย 
สำคัญของนายบารัคท่ีนาจับตามอง คือ การกระชับมิตรกับประเทศ 
ในภูมิภาคเอเชีย รวมถึงประเทศไทย และประเด็นสำคัญที่ 
ทางประเทศมหาอำนาจอยางสหรัฐอเมริกาอาจเตรียมหารือกับ
ประเทศในกลุมอาเซียนคือ กรอบความตกลงทางการคาและ 
การลงทุนระหวางประเทศอาเซียนกับสหรัฐฯ ท่ีตกลงกันไวต้ังแต 
ป 2545 เพื่อใชเปนเครื่องมือผลักดันไปสูการเปดการคาเสรี 
(Free trade agreement-FTA) แตสหรัฐฯกลับสามารถเจรจา 
จัดทำ FTA กับสิงคโปรสำเร็จเพียงประเทศเดียวเทานั้น ดังนั้น 
ประเด็นนี้นาจะเปนสิ่งที่สหรัฐฯ มุงเปานำกลับมาหารือบนโตะ 
อีกครั้ง และเราคงตองติดตามอยางใกลชิดวา บทสรุประหวาง 
ไทยและสหรัฐจะลงเอยอยางไร

ขาวการออกแคมเปญลดอาหารที่มีไขมันและน้ำตาลสูง 
รวมน้ำอัดลม ขนมขบเคี้ยว และอาหารฟาสฟูดตางๆใน 
โรงพยาบาลรัฐและเอกชนในเมืองนิวยอรกของผูวาการรัฐ 
นิวยอรก–“นายไมเคิล บลูมเบริ์ก”ปลายปที่ผานมาเปนที่จับตา 
มองของคนท่ัวโลก โดยเฉพาะกลุมอุตสาหกรรมอาหารและเคร่ืองด่ืม 
หลังจากที่ประสบความสำเร็จในการออกกฎหมายหามขายน้ำ
อัดลมและเครื่องดื่มที่เติมน้ำตาลขนาดมากกวา 16 ออนซหรือ 
ประมาณ 0.5 ลิตร ในรานอาหารฟาสฟูด โรงภาพยนตร และ 
รถเข็นขายอาหารบนถนนในเดือนกันยายนที่ผานมา ซึ่งถือเปน 
ความสำเร็จในการควบคุมการขายสินคาประเภทนี้เปนครั้งแรก
ของประเทศสหรัฐอเมริกา เราคงตองจับตาตอไปวา นโยบาย 
ชิ้นโบแดงที่แทงหัวใจอุตสาหกรรม ที่ผู ทำนโยบายไทยหรือ 
ผูเกี่ยวของทั้งหลายคิดวาเปนเรื่องยากที่จะทำได ชิ้นตอไปของ 
นายบลูมเบริ์กจะเปนอะไร

 อีกกรณีที่แรงไมแพกันคือ สงครามระหวางกลุมธุรกิจยักษใหญ 
วงการน้ำอัดลมสัญชาติอเมริกันอยาง เปบซ่ี กับบริษัท มหาชนสัญชาติไทย 
เชน เสริมสุข แรงหรือไม ดูไดจากขอมูลตามหนาสื่อสิ่งพิมพที่สื่อมวลชน 
ถึงกับจ่ัวหัวใหเปนการตอสูแบบหนังจีนยุคคลาสสิกเร่ือง “โหดเลวดี” หรือ 
“เพื่อนรักหักเหลี่ยมโหด” ถึงแมวาปญหาภายในของทั้ง 2 บริษัทระดับชั้น 
แนวหนายังคงเปนเร่ืองท่ีสรางขอกังขาของเหลาบรรดาแฟนคลับน้ำอัดลม 
แตสุดทายเสริมสุขก็เดินหนาสรางเสนทางการขายและขอสวนแบง 
ทางการตลาดน้ำอัดลมดวย “เอสโคลา” ในขณะที ่บริษัทตางชาติ 
ผูครองตลาดเดิมอยาง เปปซี่ โคก และ นองใหม บิ๊กโคลา ยังคงยึดและ 
รักษาพื้นที่สวนแบงการตลาดของตนใหคงเดมิและพยายามขยายตลาด 
ใหมากขึ้น ดวยการทุมงบทางการตลาดเปนเม็ดเงินจำนวนมหาศาล 
สุดทาย ผลกระทบโดยตรงตกอยู ผู บริโภค ที ่หันไปทางไหนก็เจอแต 
เครื่องดื่มน้ำดำผสมน้ำตาล 

นอกจากนี้ ยังมีความตื่นตัวในการรับมือกับการเปดประชาคม 
เศรษฐกิจอาเซียน (ASEAN Economic Community-AEC) ในป 2558 
ถือเปนอีกหนึ่งความเคลื่อนไหวที่สรางความฮือฮา ความคาดหวัง และ 
ความวิตกกังวลไปพรอมๆกัน ซึ่งหนวยงานที่เกี่ยวของตางคาดการณวา 
นาจะเปนโอกาสทางการคาของไทยกับประเทศอาเซียนท่ีจะเติบโตมากข้ึน 
ในขณะที่นักวิชาการไทยตางมุงวิเคราะหผลกระทบที่อาจจะเกิดขึ ้น 
รวมถึงผลกระทบดานอาหารโดยเฉพาะการกินของคนไทย ซึ่งบางคน 
อาจมองเปนเรื่องเล็กและไกลตัว แทจริงแลวเปนเรื่องใกลตัวที่สามารถ 
กระทบและสงแรงสั่นสะเทือนถึงระดับมหภาคไดทีเดียว รวมทั้งความ 
เคลื่อนไหวจากสถานการณโลก สถานการณอาเซียน และสถานการณ 
การแขงขันของธุรกิจอาหารในประเทศ ดวยสถานการณแวดลอมเหลานี้ 
ลวนเปนตัวหนุนเสริมทำใหปญหาการกินของคนไทยกลายเปนปญหาใหญ
ที่ยากตอการแกไขก็เปนได
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ในปจจุบัน การพัฒนาดานเศรษฐกิจเปนส่ิงท่ีหลายประเทศ 
ใหความสำคัญ หนึ่งในแนวทางที่ใชกระตุนเศรษฐกิจคือ 
”การเปดการคาเสรี” ซึ่งในป 2558 เราจะคุนเคยกับคำวา 
การเปดการคาเสรีมากข้ึน เน่ืองจากเราจะกาวเขาสูประชาคม 
เศรษฐกิจอาเซียน หรือ AEC ที่ตลาดการคาในอาเซียนจะ 
กลายเปนตลาดเดียว และทุกประเทศสามารถทำการคา 
ไดอยางเสรี 

การคาเสรีทำใหการซื ้อขายสินคาและบริการระหวาง 
ประเทศเปนไปไดงายข้ึน เน่ืองจากไมมีการเก็บภาษีศุลกากร 
และไรซึ่งการกีดกันทางการคาอื่นๆ รวมถึงการเคลื่อนยาย 
แรงงานและทุนขามเขตแดนระหวางประเทศก็สามารถทำได
โดยอิสระ อยางไรก็ตาม ภายใตความเจริญกาวหนาทาง 
เศรษฐกิจที่เราจะไดจากการเปดการคาเสรี อาจจะนำมาซึ่ง 
ผลกระทบตางๆ ท่ีเราอาจจะมองขามไป อยางเชน ปญหาทาง 
ดานสุขภาพ โดยมีขอมูลเชิงวิชาการยืนยันไดเปนอยางดีวา 
การคาเสรีทำลายสุขภาพ!

¡ÒÃ¤ŒÒàÊÃÕ
¡ÑºÍÒËÒÃáÅÐâÀª¹Ò¡ÒÃ

ËÅÒ¡ËÅÒÂº·àÃÕÂ¹
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จากการทบทวนขอมูลการบริโภค และขอมูลการตลาดและการขาย 
สินคากวา 80 ประเทศทั่วโลก อาจกลาวไดวา ประเทศกำลังพัฒนา 
ทั้งหลายมีแนวโนมที่จะบริโภคอาหารที่ไมมีประโยชนมากขึ้นอยาง 
รวดเร็วเมื่อเปรียบเทียบกับประเทศพัฒนาแลว (รูปที่ 1) โดยสาเหตุ 
สำคัญของการปรากฏการณนี้คือ การเขามาลงทุนของบริษัท 
อาหารขามชาติทั้งหลาย ซึ่งถึงแมวาจะสงผลดีในการกระตุน 
เศรษฐกิจของประเทศ แตการเขามาของบริษัทเหลานี้ก็อาจสงผล 
ใหประชาชนเปลี่ยนแปลงรูปแบบการบริโภคอาหาร ตัวอยางที่ 
เห็นไดชัด คือ ประเทศที่มีขอตกลงเสรีทางการคากับสหรัฐอเมริกา 
มีอัตราสวนของผูที ่ดื ่มน้ำอัดลมเพิ่มขึ้น และสงผลไปที่การเพิ่ม 
จำนวนของผูที่เปนโรคอวนอยางรวดเร็ว1 

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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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 ผูเขียนรายงานพิเศษเรื่องสิทธิทางอาหาร 
เพื่อเสนอตอคณะมนตรีสิทธิมนุษยชนแหงสหประชาชาติ กลาววา การที่ 
ชาวเม็กซิกันกวา 70% มีอัตราความชุกของภาวะน้ำหนักเกินและโรคอวน 
เกิดจากการที่ประเม็กซิโกตัดสินใจทำขอตกลงการคาเสรีอเมริกาเหนือ 
หรือนาฟตา สงผลใหบริษัทและธุรกิจอาหารจากอเมริกาเขามาลงทุนใน 
เม็กซิโกเพิ่มสูงขึ้น โดยมีอัตราการเพิ่มขึ้น 5-10 % ทุกป ซึ่งผลจากการ 
ลงทุนนี้ ทำใหประชาชนเปลี่ยนแปลงการบริโภคโดยหันมาบริโภคอาหาร 
ที ่ไมมีประโยชนประเภท “หวาน มัน และเค็ม” เพิ ่มขึ ้น ซึ ่งนอกจาก 
จะสงผลใหชาวเม็กซิกันอวนมากขึ้นแลว ยังเปนสาเหตุของการเกิดโรค 
เบาหวาน และหัวใจอีกดวย

ประเทศเม็กซิโกมีผลผลิตประเภทผักและผลไมมาก และยังสงออก 
ไปจำหนายในตลาดระดับโลก ดังนั้น รัฐบาลจึงควรใหความสำคัญ 
ในการพัฒนานโยบายท่ีสนับสนุนใหประชาชนบริโภคผักและผลไมมากข้ึน 
โดยอาจเชื่อมโยงการซื้อขายระหวางผูผลิตและผูบริโภคใหมากขึ้น 

“ประเทศเม็กซิโกควรจะตองมีมาตรการเพื ่อจ ัดการกับเร ื ่องนี ้  
การมีนโยบายที่สนับสนุนผูผลิตโดยเฉพาะผูผลิตรายยอยใหสามารถ 
กาวเขาสู การแขงขันในตลาดผักและผลไมในประเทศมากขึ ้น ก็จะ 
สงผลใหประชาชนเขาถึงไดสินคาเหลานี้ไดมากขึ้นเชนกัน” ดร.โอลิเวอร 
กลาวทิ้งทาย2

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 !!!

การใหความสำคัญกับเร่ืองสุขภาพในนโยบายการคา 
อาจดูเหมือนวาจะไมสามารถไปดวยกันได แตก็มี 
ประเทศในหมูเกาะแปซิฟก สามารถผนวกทั้งสองสิ่งนี้ 
เขาดวยกันได

ประเทศในหมูแปซิฟกมีการนำเขาของอาหาร เชน 
สวนทองของแกะ และสวนหางของไกงวง มาเปน 
แหลงโปรตีน เนื่องจากมีราคาถูก แตวาอาหารเหลานี้ 
มีคุณภาพต่ำ และที่สำคัญยังมีไขมันสูง ซึ่งในหลาย 
ประเทศ อยางเชน ฟจิ ซามัว และตองกา ก็ไดมีนโยบาย 
ที่หามและจำกัดการนำเขาของอาหารเหลานี้ ซึ่งผล 
จากการประกาศนโยบายนี้ สงผลใหประชาชนตระหนัก 
วา การบริโภคอาหารที่มีไขมันสูงเหลานี้จะสงผลเสีย 
ตอรางกาย

"จากการสัมภาษณ ผูจัดทำนโยบายจากท้ัง 3 ประเทศ 
ทำใหเราเห ็นว าการจัดทำนโยบายการคาโดยให 
ความสำคัญกับเร่ืองสุขภาพดวยเปนส่ิงท่ีทำได โดยอาศัย 
หลายปจจัยเขาชวย เชน การใหผู มีสวนเกี่ยวของ 
จากตางภาคสวนเขามามีสวนรวมในกระบวนการจัดทำ 
นโยบาย และใหขอมูล ขอเสนอแนะแกผูจัดทำนโยบาย"3 

ดร.แอน-แมรี โทว หัวหนาคณะวิจัยกลาวสรุป

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 ่แลว เราไดเปดมานดวยเรื ่องของการดูแลสุขภาพดวย 
ตนเองเพื่อตนเองแบบงายๆ โดยการกินอาหารใหถูกหลักโภชนาการ 
ฉบับนี้เราจะพูดถึงเรื่องการชวยชาติดวยการกินอาหารใหถูกหลัก 
แตกอนที่จะเขาเรื ่องผูเขียนขออุนเครื ่องดวยการทบทวนวิธีการ 
กินอาหารที่ถูกหลักโภชนาการอีกสักครั้ง ดังนี้คะ 

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

นอกจากน้ีไมควรทานอาหารชนิดใดชนิดหน่ึงซ้ำๆ กันทุกวันนะคะ เพราะอาหารชนิด
หน่ึงๆ จะมีสารอาหาร รวมท้ังมีสารพิษตกคางท่ีคอนขางเฉพาะตัว เชน ปาทองโก
เปนอาหารท่ีมีน้ำมันเยอะมากและอาจมีสารกอมะเร็งจากน้ำมันทอดซ้ำ เม่ือกิน
ทุกวัน ไปนานๆ อาจกอใหเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด หรือมะเร็งได 

    ดังที่ไดเกริ่นไปเมื่อฉบับที่แลววา การกินอาหารที่ไมดีตอสุขภาพ (หวาน มัน เค็ม) และไมถูกหลักโภชนาการ (ไดรับสารอาหารมากเกิน
หรือไมพอกับความตองการของรางกาย) สามารถกอใหเกิดโรคมากมาย เชน โรคอวน กระดูกและขอ เบาหวาน หัวใจและหลอดเลือด
ความดันโลหิตสูง เสนเลือดสมอง ไต และมะเร็ง ซึ่งโรคภัยตางๆ เหลานี้จะนำพาปญหาและภาระตางๆ มาสูทั้งผูปวย ครอบครัว และ
สังคมโดยรวม
   คาดวาหลายๆ ทานคงพอนึกออกวาพอปวยแลวจะเกิดความทุกขทรมานใดๆ ขึ้นบาง ทั้งรางกายและจิตใจที่ทรุดโทรม รายไดที่ลดลง
รายจายที่เพิ่มขึ้น (สำหรับบางครอบครัวอาจถึงขั้นลมจมไดเลยทีเดียว) คุณภาพชีวิตและความเปนอยูภายในครอบครัวจะแยลง
แตถ าเปนผลกระทบที ่จะเกิดขึ ้นกับสังคมและประเทศชาติจะเปนอยางไรคงพอเห็นเคาลางๆ แตอาจจะนึกภาพไมออก
ถาอยางนั้นวันนี้เราจะพูดถึงการ “ชวยชาติดวยการกินใหถูกหลัก” ฟงดูไมนาเชื่อใชไหมคะ แตเชื่อเถอะคะ การเด็ดดอกไมเพียงดอกเดียว
สามารถสะเทือนไปถึงดวงดาวมีจริงคะ แตก็จะดูเปนการโฆษณาชวนเชื่อเกินไป ถาไมมีหลักฐานยืนยัน ดังนั้น จึงขอยกตัวอยางดวยเรื่อง
เงินๆ ทองๆ ใหเห็นภาพวา กินตามใจปาก จะพาใหชาติลำบากไดอยางไรบาง 

อุนเครื่องไดที่แลวใชไหมคะ ถาอยางนั้นเรามาเริ่มตนทำความรูจักกับการ “กินชวยชาติกันเลยคะ”

»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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»ÃÐªÒª¹»†ÇÂ ÊÑ§¤Á¡็»†ÇÂ »ÃÐà·ÈªÒµÔ¡็µŒÍ§¨‹ÒÂ áÅÐÊÙÞàÊÕÂÃÒÂä´ŒÁËÒÈÒÅ

      ขอเริ่มที่รายจายกอนนะคะ ถาเอาเทาที่จับตองไดก็จะเปนคาใชจายในการปองกันและรักษาโรคตางๆ ทั้งหลายที่ไดพูดมา ซึ่งขอ
บอกวาคนไทยเปนกันเยอะมาก เรียกไดวาเปนกันเกือบทุกหยอมหญา เมื่อกอนอาจจะเปนแคปูยาตายาย ลุงปานาอา แตตอนนี้เริ่ม
ลามไปหาลูกๆหลานๆ ทำใหคาใชจายในการรักษาพุงสูงขึ้นเรื่อยๆ พบวาลาสุดที่มีการประมาณการ ในป 2550 มีคาใชจายในการรักษา
คนไขโรคเบาหวาน หัวใจและหลอดเลือด หลอดเลือดสมอง ไต กระดูกและขอ เฉพาะที่พักรักษาตัวในโรงพยาบาลรวมแลวเทากับ
11,160 ลานบาท1 นี่ยังไมรวมคนไขไปกลับ และคารักษาโรคอื่นๆ ที่เกี่ยวของ แลวไหนจะงบประมาณจำนวนมหาศาลที่ประเทศทุม
ใหกับกิจกรรมในการปองกันโรคและการพยายามเปลี่ยนพฤติกรรมคนไทยใหหันมาสนใจดูแลสุขภาพตนเองมากขึ้น ถาจะคิดทั้งหมด
คงแพงจนคิดกันไมหวาดไมไหวประเทศไทยกระเปาฉีกกันเลยทีเดียวละคะ   

     ประเด็นตอมา คือการสูญเสียรายไดคะ การสูญเสียรายไดเกิดข้ึนไดจากหลายอยาง ท้ังจากการขาดงาน
การตายกอนวัยอันควร การทำงานไมไดทั้งที่ยังอยูในวัยทำงาน หรือแมแตการทำงานไดไมเต็มที่
เพราะรางกายไมฟต ในสวนนี้ถึงแมจะเห็นๆ กันอยูอยางเปนรูปธรรม แตคอนขางวัดออกมาเปนตัวเงิน
ไดยาก อยางไรก็ตาม ไดมีคนศึกษาไววาในป 2552 ประเทศไทยสูญเสียรายได2 ที่เกิดจากโรคอวนทั้งหมด 
6,558 ลานบาท โดยแบงเปนจากการขาดงาน 694 ลานบาท และการตายกอนวัยอันควร 5,864 ลานบาท3

    ที่วามาทั้งหมดนี้เปนแคสวนที่ตีคาออกมาเปนเงินไดนะคะ 
ยังมีปญหาสังคมอีกหลายอยางที ่ยังประเมินคาไมได เชน 
ปญหาดานความเปนอยูที่แยลงของผูปวยและครอบครัวที่อาจ
สงผลตอสังคมในวงกวาง ความไมเทาเทียมของการไดรับบริการ
และสวัสดิการของผูปวยและผูที่เสี่ยงตอการเปนโรค การเลือก
ปฏิบัติของคนในสังคมฯ 

1 คณะทำงานจัดทำระบบบัญชีรายจายสุขภาพแหงชาติ. 2552. บัญชีรายจายสุขภาพแหงชาติของประเทศไทย 2549-2550. สำนักงานพัฒนานโยบายสุขภาพระหวางประเทศ 
   กระทรวงสาธารณสุข  
2 คำนวณมาจากการสูญเสียความสามารถในการผลิตสินคาและบริการ
3 ไพบูลย พิทยาเธียรอนันต, มนทรัตม ถาวรเจริญทรัพย, เนติ สุขสมบูรณ, ยศ ตีระวัฒนานนท, จอมขวัญ โยธาสมุทร. 2555.การศึกษาผลกระทบในเชิงเศรษฐศาสตรและคุณภาพ
   ชีวิตจากโรคอวนในประเทศไทย. โครงการประเมินเทคโนโลยีและนโยบายดานสุขภาพ 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

09

NAFTA

MARCOSUR

EU

GCC

SACU

BIMST-EC

ASEAN

CER

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
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»ÃÐÁÒ³ 2 »‚à·‹Ò¹Ñ้¹

สัมภาษณเครือขายฉบับนี้จะขอเลาบทเรียนจากเครือขายรุนพี่ วาที่ผานมามี
บทเรียนอยางไรบางจากการเปดการคาเสรีการเปดการคาเสรีอาเซียนเริ่มขึ้น
ต้ังแตการจัดต้ังเขตการคาเสรีอาเซียน หรือ อาฟตา ในป 2535 (ASEAN Free
Trade Area: AFTA 1992) และไดจัดทำความตกลงวาดวยการใชอัตราภาษี
พิเศษที่เทากันสำหรับเขตการคาเสรีอาเซียน (Agreement on the Common
Effective Preferential Tariff Scheme for the ASEAN Free Trade Area:
CEPT-AFTA) เพื่อขจัดปญหาและอุปสรรคการคาดานภาษีนำเขา (ศุลกากร)
ของสินคาที่อยูในรายการเจรจา และผลิตในอาเซียนโดยใหภาษีเหลือต่ำที่สุด
(รอยละ 0-5) ลาสุด อาเซียนไดปรับปรุงความตกลง AFTA ใหมีความทันสมัย
และครอบคลุมมาตรการสำคัญตอการการสงออกและนำเขาสินคาอยางเสรี 
โดยไดจัดทำความตกลงการคาสินคาของอาเซียน (ASEAN Trade in Goods
Agreement - ATIGA) 

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



     จากหลักฐานที่ปรากฏหลังจากที่มีขอตกลงเขตการคาเสรีอาเซียน (AFTA) ซึ่งมีผลลดภาษีขาเขาเปน 5% ในป พ.ศ. 2546 และลดเปน
0% ในป พ.ศ. 2549 ในสถานการณของการบริโภคยาสูบพบวา หลังจากไดทำขอตกลงเขตการคาเสรีอาเซียนซึ่งมีผลใหภาษีนำเขาลดลง
เปนอัตรารอยละ 5 แลว ปริมาณบุหรี่ที่นำเขามาในประเทศก็เพิ่มขึ้น สอดคลองกับอัตราการสูบบุหรี่ที่เพิ่มขึ้นในกลุมวัยรุน และจำนวน
ผูสูบบุหรี่ในชวงอายุอื่นก็ลดลงชากวาที่เคยเปนมา ทั้งๆที่มีการรณรงคเลิกบุหรี่ในหลายๆดาน นอกจากนี้การทำขอตกลงการคาเสรียัง
สงผลกระทบในดานลบตอการพัฒนามาตรการควบคุมยาสูบเปนอยางมาก ทั้งในดานรัฐบาลที่ลังเลตอการออกนโยบายควบคุมยาสูบ
เพราะเกรงวาจะละเมิดขอตกลงทางการคา และในดานอุตสาหกรรมบุหรี่ที่ใชขอตกลงทางการคาเปนเครื่องมือสำคัญในการกดดันและ
ขมขูรัฐบาลไมใหออกมาตรการที่จะกระทบตอยอดขายบุหรี่ของตน การทำขอตกลงการคาเสรีสงผลกระทบในดานลบตอการพัฒนา
มาตรการควบคุมยาสูบ ศูนยวิจัยและจัดการความรูเพื่อการควบคุมยาสูบไดเสนอวาควรถอดยาสูบออกจากรายการสินคาที่ตองลดภาษี
ตามขอตกลงทางการคา1

     จากการสัมภาษณ นพ.ทักษพล ธรรมรังสี  ผูอำนวยการศูนยวิจัยปญหาสุรา (ศวส.) ใหความเห็นวา“สุราและบุหร่ีไมใชสินคาธรรมดาท่ี
รัฐควรสงเสริมใหบริโภคผานการยอมใหอยูบนโตะเจรจา หากจริงใจในการปกปองสังคมไทย รัฐบาลตองมีจุดยืนที่เขมแข็งชัดเจน ใหคู
เจรจารับทราบ ควบคูไปกับการพัฒนามาตรการภายในใหเขมแข็ง โดยเนนมาตรการที่ไดผลและคุมคา สรางภูมิคุมกันใหสังคมไทย
ดวยเรื่องภาษี ควบคุมการเขาถึง และควบคุมการตลาด” 
     นอกจากน้ียังมีกรณีการเปด FTA ไทย-จีน จากบทความในจดหมายขาว “สานพลัง” ของแผนงานคุมครองผูบริโภคดานสุขภาพ(คคส.)
ไดเลาถึงการนำเขาผักผลไมจากจีนซ่ึงถึงแม ณ ดานชายแดนจะมีการสุมตรวจเพ่ือดูสารปนเปอนแตหลายคร้ังพบวาผักผลไมเหลาน้ันมีคา
สารปนเปอนเกินมาตรฐานโดยผักผลไมสวนใหญไดถูกกระจายไปท่ัวประเทศแลวหรือแมแตปญหาการทำลายผักผลไมปนเปอนท่ีถูกกัก
ไวก็ยังไมสามารถจัดการไดและที่แยกวานั้นคือกรณีที่กรมวิทยาศาสตรการแพทยเคยรายงานตอสาธารณชนถึงคาสารปนเปอนที่เกิน
มาตรฐานในสินคาผักผลไมซึ่งนำเขาจากจีนจนทำใหเกิดปรากฏการณขาวไทยที่สงไปจีนถูกกักไวที่ทาเรืออยางไมมีเหตุผล2
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1 ริศาธัญญ จรุงศักด์ิเศรษฐ และคณะ. เหตุผลท่ีควรถอดบุหร่ีออกจากการเจรจาการคาเสรี. วารสารวิจัยระบบสาธารณสุข สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข; ปท่ี 5 ฉบับท่ี 3 กค.- ก.ย. 2554.
2 กรรณิการกิจติเวชกุล. โลกาภิวัตนกับสุขภาพคนไทย: ผูบริโภคจะไดอะไรเม่ือไทยกาวสู “ประชาคมอาเซียน”. จดหมายขาวศูนยพัฒนาวิชาการและกลไกคุมครองผูบริโภคดานสุขภาพ
   (คคส.) สานพลัง. ปท่ี 8 ฉบับท่ี 2 เมษายน- มิถุนายน 2555.
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3 อุตสาหกรรมอาหารไทยพรอมแคไหน? ในเวทีอาเซียน [Online]. Available:http://www.thaiaec.com/358#ixzz2DILh5K3X[Accessed 26 พฤศจิกายน2555].

     จากบทเรียนของเครือขายรุนพี่ที่ไดเลาไปขางตนเราควรที่จะหาแนวทางในการปองกันความเสี่ยงที่กำลังจะเกิดขึ้น…..ถามวา… 
เราไดมีการวิเคราะหความเสี่ยงอยางรอบดานและไดหาแนวทางในการปดประตูความเสี่ยงเหลานั้นไวมากนอยเพียงใดในดานของ
อาหาร….  กอนท่ีเราจะเปดประตูสูภูมิภาคอาเซียน บานของเรามีการเตรียมพรอมหรือยัง ไมวาจะเปนเร่ืองมาตรฐาน, ความปลอดภัย, 
คุณภาพ และความม่ันคงของอาหาร และประชาชนผูบริโภคไดรับรูขอมูลอยางเทาทันสถานการณรอบดานของการเปดเออีซีแลวหรือยัง..
     ขณะน้ีปลาใหญหลายตัวท่ีกำลังวายดูลาดเลาจองงาบปลาเล็ก……คงนึกดีใจไมตองเสียเวลา…. เสียแรงในการงาบทีละตัว เม่ือ
ปลาเล็กวายมารวมกันเปนฝูง….ปลาใหญคงออกแรงแคคร้ังเดียวก็งาบไดหมดท้ังฝูง….. ปลาเล็กควรทำอยางไร ในการวายใหเร็วข้ึน, 
พัฒนาตัวใหโตขึ้น และรูทันทิศทางการโจมตีของปลาใหญ…เพื่อใหวายตอไปขางหนาและอยูรอดทั้งฝูง

¤ÇÒÁ»ÅÍ´ÀÑÂ

¤Ø³ÀÒ¾

ÀÒ¤ÃÑ°áÅÐÀÒ¤àÍ¡ª¹
Ã‹ÇÁÁ×Í¡Ñ¹

ÈÖ¡ÉÒ¢ŒÍÁÙÅÍÂ‹Ò§ÅÐàÍÕÂ´

ÇÔà¤ÃÒÐË�¤ÇÒÁàÊÕ่Â§

     โดยภาพรวมเออีซีเปนโอกาสของการเคลื่อนไหวของสินคาอาหารภายในตลาดอาเซียนไดอยางเสรี แตผูอำนวยการสถาบันอาหาร
แนะวา สิ่งที่ผูประกอบการไมควรประมาทหรือชะลาใจคือ การแขงขันกับประเทศนอกอาเซียน โดยเฉพาะประเทศกลุมพัฒนาแลว เชน 
สหรัฐอเมริกา สหภาพยุโรป ญี่ปุน ที่มีความไดเปรียบดานทุน เทคโนโลยี และนวัตกรรม จะใชชองทางเออีซีเขามาขยายการคาการลงทุน
ในอาเซียน ซึ่งจะทำใหตลาดอาเซียนตองแขงขันรุนแรงขึ้น3

     การกาวสูประชาคมเศรษฐกิจอาเซียนที่จะมีตลาดและฐานการผลิตเดียว รวมทั้งมีการเคลื่อนยายสินคา บริการ การลงทุน และ
แรงงานมีฝมือโดยเสรีและการเคลื่อนยายเงินทุนที่เสรีขึ้น ผูบริโภคไทยก็จะมีโอกาสบริโภคสินคาที่หลากหลายมากขึ้นแตก็มีความเสี่ยง
ที่จะมาพรอมกับการไหลเวียนของสินคาที่เปนอันตรายตอสุขภาพ สินคาไมปลอดภัยและไมไดมาตรฐานดวยเชนกันหากหนวยงาน
ภาครัฐและภาคประชาชนไมชวยกันเฝาระวังอยางเพียงพอ
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à¢ÕÂ¹: Sneak Peek

     ตลอดชวงปลายปที่ผานมา เครือขายมีกิจกรรมตางๆเกิดขึ้นอยางตอเนื่อง ผูเขียนเองจึงอยากแบงปนความเคลื่อนไหวตางๆ เหลานี้ให
ทานผูอานทุกทานไดทราบกัน รวมถึงกิจกรรมสำคัญที่กำลังจะมาถึงของแผนงานวิจัยนโยบายอาหารและโภชนาการเพื่อการสรางเสริม
สุขภาพ (FHP) คะ

  จัดประชุมหารือการจัดกิจกรรม
สื่อมวลชนสัญจรที่หองประชุม
วัดสันตอน แมกึ ๊ด อ.เสริมงาม
จ.ลำปาง ซึ่งมีกิจกรรมการสาธิต
ใชเคร่ืองวัดความยาวเด็กท่ีออกแบบ
โดยชุมชน, การขยายเครือขายมา
ตรการทางสังคม, สัญญาประชาคม
, การไมดื่มของมึนเมาในงานศพ
งานวันเกิด, เช่ือมรอยกิจการอาหาร
ปลอดภัยกับโภชนาการ, บทบาท
ทองถิ่น, ธนาคารผลไม และการ
ใชปุยชีวภาพ

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

   เปด “รานอาหารตนแบบสรางเสริมสุขภาพ” ที่รานอาหารสโมสรรัฐสภา 
และหองอาหารครัวรัฐสภา โดยปรับสภาพแวดลอมที่สงเสริมการบริโภค
อาหารใหถูกหลักโภชนาการ มีปายแสดงคาพลังงานที่ไดรับจากการ
บริโภคอาหารแตละชนิด และเปรียบเทียบกับเวลาที ่ตองใชในการ
ออกกำลังกายเพื่อเผาผลาญพลังงาน เพื่อใหผู บริโภคไดตระหนักถึง
ความสำคัญของการเลือกกิน นอกจากนี้มีการใหความรูแกผูประกอบ
อาหารใหทราบถึงวิธีการปรุงอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ รวมถึงพิจารณา
นำเมนูเพื่อสุขภาพมาจำหนายเปนทางเลือกแกผูบริโภค

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



   ปดทายดวยงานสำคัญของ FHP ที่จะเกิดขึ้นใน
ชวงตนปหนาตามที่ไดเกริ่นไวในตอนตน และใน
ฉบับที่แลว นั ่นคือ การประชุมประจำปครั ้งที ่ 1
ของแผนงานวิจัยนโยบายอาหารและโภชนาการ
เพ่ือการสรางเสริมสุขภาพ ในวันอังคารท่ี 15 มกราคม
พ.ศ. 2556 ในหัวขอเรื ่อง “การจัดการปญหา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไมดีตอสุขภาพใน
ยุคประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน: ประเทศไทย
พรอมหรือยัง (Dealing with unhealthy diet in 
the era of AEC: Is Thailand ready?)” ณ โรงแรม
ชาเตรียม ริเวอรไซด กรุงเทพฯ ซึ ่งบรรยากาศ
ภายในงานจะเปนการแลกเปลี ่ยนเรียนรู ความ
คิดเห็นและประสบการณ ระหวางภาคีเครือขาย
ทุกภาคสวน ทั ้งในและตางประเทศ ซึ ่งเปนเวที
ในการเปดอภิปรายโอกาสและปญหาที่อาจเกิดขึ้น
ในเรื ่องของอาหารและโภชนาการ ซึ่งเปนผลมา
จากประชาคมเศรษฐกิจอาเซียนและการเปด
เสรีทางการคา เพื ่อเตรียมความพรอมและรับมือทางดานการจัดการดานการบริโภคอาหารที ่ไมเหมาะสมของ
ประเทศไทยเมื่อเขาสูประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน ซึ่งในงานนี้ไดเชิญวิทยากรดังทั้งในระดับประเทศและตางประเทศ
มารวมอภิปรายกันอยางคับคั่งคะ คุณผูอานที่สนใจสามารถลงทะเบียนผานทางโทรศัพทหมายเลข 02-5902376,
02-5902379 หรืออีเมล payao@ihpp.thaigov.net ไดตั้งแตวันนี้จนกระทั่งถึงวันที่ 7 มกราคม 2555 และสามารถ
ติดตามรายละเอียดของการประชุมฯ ไดที่เว็บไซต 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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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

     แมวาประเทศสมาชิกในอาเซียนไดเตรียมรับมือกับปญหาเหลาน้ีไวแลว เชน
การกำหนดใหตองมีการรับรองการทำการเกษตรที่ดีของอาเซียนสำหรับผักและ
ผลไมสด (ASEAN Good Agricultural Practices for Fresh Fruit and
Vegetables: ASEAN GAP) หรือมีการกำหนดมาตรฐานคาสารพิษตกคางสูงสุด
(Maximum Residue Limits: MRL) ของอาเซียน ตลอดจนมีระบบเตือนภัยหาก
มีการพบความไมปลอดภัยที่เกิดจากอาหาร รวมถึงประเทศไทยมีมาตรฐานใน
การนำเขาสินคา อยางไรก็ตาม อาจเปนไปไดวา จะมีอาหารที่ไมมีคุณภาพ
หรืออันตรายตอสุขภาพเขามาในประเทศ แลวเราจะทำอยางไรในการเลือกซื้อ
อาหาร หรือกินอาหารในยุค AEC?

     เม่ือเราเขาสูประชาคมอาเซียนแลว ส่ิงเปล่ียนแปลงท่ีเราจะพบคือ การคาท่ีมี
ความเสรีมากขึ้น มีการขยายโอกาสดานการคา ทำใหเศรษฐกิจของประเทศมี
การเจริญเติบโต รวมถึงทำใหสินคาประเภทอาหารมีความหลากหลาย และมี
การกระจายตัวในกลุมประเทศสมาชิกไดสะดวกมากข้ึน และเราก็จะไดเห็นสินคา 
หรืออาหารแปลกๆ ที่อาจจะมีความเสี่ยงเนื่องจากไมมีความปลอดภัย เพราะ
มาตรฐานสินคาในแตละประเทศไมเหมือนกัน   

     AEC เปนคำยอของ ASEAN Economic Community เปนการรวมตัวกันของ
ประเทศในภูมิภาคอาเซียน 10 ประเทศ ไดแก ไทย, พมา, ลาว, เวียดนาม,
มาเลเซีย, สิงคโปร, อินโดนีเซีย, ฟลิปปนส, กัมพูชา, บรูไน เพ่ือท่ีจะใหมีผลประโยชน

     ทางเศรษฐกิจรวมกัน



¨´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
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1. กินอาหารใหครบ 5 หมู กินใหหลากหลาย และหมั่นดูแลน้ำหนักตัว  2. กินขาวเปนหลักสลับกับอาหารแปงใน
บางมื้อ  3. กินผักใหมาก และกินผลไมประจำ  4. กินปลา เนื ้อสัตวไมติดมัน ไข และถั ่วเมล็ดแหงเปนประจำ 
5. ดื่มนมใหเหมาะสมกับวัย  6. กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร  7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสจัด หวานจัด เค็มจัด
8. กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน    9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 

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

     นอกจากน้ีกอนเลือกซ้ืออาหารทุกคร้ัง ควรดูฉลากอาหารเพ่ือชวยในการตัดสินใจหรือพิจารณาวา อาหารท่ีเรากำลังจะเลือกซ้ือ
มีสวนประกอบสำคัญอะไรบาง มีปริมาณเกลือ น้ำตาล และไขมันอยูมากนอยแคไหน และที่สำคัญตองดูวันเดือนปที่ผลิต และหรือ
วันเดือนปที่หมดอายุ (วันเดือนปที่ควรบริโภคกอน) หากมีฉลากโภชนาการก็ควรดูควบคูไปกับฉลากอาหารดวย เพราะฉลาก
โภชนาการชวยใหเราเลือกซื้ออาหารและเลือกบริโภคใหเหมาะสมกับความตองการ หรือภาวะทางโภชนาการของตนได เชน คนที่
เปนความดันโลหิตสูงก็ควรเลือกอาหารที่มีโซเดียมต่ำ เปนตน
     นอกจากนี้ กอนกินก็ควรสังเกต สี กลิ่น รส และภาชนะของอาหารนั้นผิดปกติหรือเปลา เพราะถามีการเปลี่ยนแปลง เชน 
มีรสเปรี้ยว หรือมีกลิ่นเหม็น อาจเปนไปไดวาอาหารนั้นเสียแลว แตถาอาหารนั้น เปนพวก ผักสด ผลไม ไข เนื้อสัตว ที่ไมมีฉลาก
อาหาร หรือฉลากโภชนาการละ เราควรทำอยางไร? คำตอบงายๆ คือ หลัก 3 ป ไดแก ปลอดภัย  คือ ตองเลือกซื้ออาหารที่สด
สะอาด ปลอดภัย และตองมีลักษณะ สีสัน กล่ิน รสชาติ ตามธรรมชาติ ประโยชน คือ ตองเลือกซ้ืออาหารท่ีหลากหลาย และเหมาะสม
กับความตองการของรางกาย ประหยัด คือ ตองเลือกซ้ืออาหารตามฤดูกาลท่ีผลิตในทองถ่ิน เพ่ือจะไดอาหารท่ีมีคุณภาพดี ราคาถูก 
หาซื้อไดสะดวก 
     อยางไรก็ตาม การใหผูบริโภคดูแลตัวเองแตฝายเดียวคงไมได หนวยงานท่ีเก่ียวของควรรวมมือกันพัฒนามาตรฐานของสินคา
และมาตรฐานของสถานท่ีผลิตอาหารทุกประเภท ของทุกประเทศใหมีมาตรฐานเดียวกันเพ่ือใหแนใจวาสินคาไมวาจะนำเขาหรือ
สงออกจะปลอดภัยและเหมาะสมกับคนทุกประเทศ ทุกเพศ ทุกวัย 
     รวมถึงการพัฒนาระบบเฝาระวังอันตรายท่ีเกิดจากอาหารใหผูบริโภคสามารถเขาถึงขอมูลไดงาย และตองเปนขอมูลแบบทันทวงที 
(real time) ซ่ึงในสวนน้ีอาจตองมีการกระตุน รณรงคใหผูบริโภคชวยกันเปนหูเปนตาแจงขอมูลใหกับหนวยงานท่ีเก่ียวของไดรู 
เพื่อดำเนินการตอไป
      นอกจากนี้ การบังคับใชตรา เครื่องหมาย สัญลักษณ ใหเหมือนกันทุกประเทศ เชน การบังคับใหมีฉลากโภชนาการ หรือ 
สัญลักษณโภชนาการ ที่แสดงปริมาณ เกลือ น้ำตาล ไขมันอยางชัดเจน เพื่อใหงายตอการตัดสินใจเลือกซื้อสินคาของผูบริโภค
     การจะกินอยูอยางปลอดภัยในยุค AEC เปนเรื่องไมยากเลยใชไหมคะ เพียงหนวยงานที่เกี่ยวของตองมีการดำเนินการเขมงวด 
เก่ียวกับระบบมาตรฐาน และการปองกันอันตรายของสินคาอาหารในกลุมประเทศอาเซียน  สวนผูบริโภคเองก็ตองเพ่ิมความใสใจ
แบบตาดู หูฟง รูเทาทัน และลงมือปฏิบัติใหมากข้ึน ดังน้ัน ไมวาอาหารจะมาจากประเทศไหน เม่ือมีการดูแลเร่ืองความปลอดภัย
อยางจริงจัง และผูบริโภคก็เลือกกินอยางเหมาะสมและถูกตองแลว ก็จะทำใหคนในประเทศรางกายแข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ
และหางไกลจากอันตรายที่เกิดจากอาหารไดอยางแนนอน
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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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