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à»�´ºŒÒ¹ 03ยินดีตอนรับทุกทาน สูจดหมายขาว “กินฉลาดปราศโรค” 
ฉบับแรก ที่ตั้งใจใหเปนสื่อกลางบอกเลาและแลกเปลี่ยนความรู 
เรื ่องอาหารกับทุกทาน นอกจากนี้ ทานสามารถสงเรื่องเลา 
ขอเสนอแนะดีๆ และคำติชม มาทางจดหมายหรืออีเมลมา 
บอกกลาวกันไดเลย และเรามีของที่ระลึกมอบให เพื่อเปน 
กำลังใจแกคนทำงานใหดวยคะ  

“กินฉลาดปราศโรค” เปดเนื้อที่รับเรื่องเลาและภาพจากคนใน 
พ้ืนท่ี สำหรับทานท่ีตองการแลกเปล่ียนประสบการณและเร่ืองราว 
ในพ้ืนท่ีของทาน เพ่ือใหคนนอกพ้ืนท่ีและเครือขายของเราท่ัวประเทศ 
ไดเรียนรูและสรางความรวมมือระหวางกัน 

กอนอ่ืนขอแนะนำแผนงานท่ีเปนผูจัดทำจดหมายขาวกอนนะคะ 
ช่ือ “แผนงานวิจัยนโยบายอาหารและโภชนาการเพ่ือการสรางเสริม 
สุขภาพ (Food and Nutrition Policy for Health Promotion 
Program)” หรือเรียกชื่อยอๆ วา FHP ซึ่งอยูภายใตการดูแลของ 
กลุมงานศึกษานโยบายสรางเสริมสุขภาพ สำนักงานพัฒนานโยบาย 
สุขภาพระหวางประเทศ กระทรวงสาธารณสุข และไดรับการสนับสนุน 
โดยสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 

FHP มีหนาที่หลักในการประสานความรวมมือทางวิชาการ 
ระหวาง  คนทำงานที่เกี่ยวของกับอาหารและโภชนาการจากทั้ง 
หนวยงานรัฐ องคกรอิสระ และสถาบันการศึกษา นอกจากน้ี FHP 
ยังดำเนินงานดานการสรางขอมูลและองคความรูท่ีมีความสำคัญ 
มีความตองการ และมีความจำเปน เพื่อชวยกำหนดทิศทางและ 
สนับสนุนการขับเคล่ือนนโยบายดานอาหารของประเทศ พรอมท้ัง 
ทำหนาที ่ส ื ่อสารความรู ที ่เกี ่ยวของสู กลุ มนักวิชาการ และ 
ประชาชนทั่วไป 

จดหมายขาวน้ี เปนหน่ึงในความต้ังใจของ FHP ท่ีตองการเปน 
“สื่อกลาง” และเปน “ชองทางสื่อสาร” ความรู ขาวสาร และ 
ความเคล่ือนไหวท่ีเก่ียวของกับอาหารและโภชนาการของประเทศไทย 
ใหทุกทานทราบ โดยจดหมายขาวของ FHP จะผลิตและเผยแพร 
ทุกๆ สี่เดือนคะ

ดิฉันคิดวา การกินเปนเรื่องใหญสำหรับคนไทย เมื่อพูดถึงคนไทย 
คนตางชาติมักนึกถึงอาหารไทย แตหากถามคนไทยวา เวลากินนึกถึง 
อาหารไทยหรือไม คงตอบยาก เพราะปจจุบันมีท้ังอาหารไทย อาหารฝร่ัง 
อาหารฝรั่งสไตลไทย อาหารไทยสไตลฝรั่ง มีใหเลือกมากมาย และ 
อาหารที่ถูกปากมักมีรสชาติ “หวาน มัน เค็ม” ที่นาเปนหวงคือ คนไทย 
ลืมใหความสำคัญกับการกินควบคูไปกับรางกายตัวเอง ปจจุบันคนไทย 
มีภาวะน้ำหนักเกินและโรคอวน โรคหัวใจ และโรคเบาหวานเพ่ิมข้ึน ดวย 
สาเหตุหลักจากพฤติกรรมการกินท่ีขาดการควบคุม ขาดความตระหนัก 
และจากปจจัยแวดลอมที่เขามามีอิทธิผลกับตัวผูกินเองทั้งแบบรูตัว 
ไมรูตัว หรือรูไมเทาทัน

“กินฉลาดปราศโรค” ที่เปดตัวในฉบับแรกนี้ FHP ตั้งใจสะทอนปญหา 
การกินอาหารของคนไทย และใหความรู จากงานวิจัยในประเทศและ 
ตางประเทศวา เลือกกินและเลือกซื้ออาหารอยางไรถึงจะดีตอสุขภาพ 
และลองไปรับรูเรื ่องราวการจัดการปญหาอาหารการกินจากเครือขาย 
เด็กไทยไมกินหวาน เครือขายท่ีข้ึนช่ือเร่ืองการทำงานใหคนไทยไมกินหวาน 
อยางเข มแข็งและตอเนื ่องมาโดยตลอด นอกจากนี ้  ย ังมีข าวสาร 
ความเคลื่อนไหวในวงการอาหารมาฝากกันดวยในบอกเลาเกาสิบคะ 

ºÃÃ³Ò¸Ô¡ÒÃ



จากการศึกษาในประเทศสหรัฐอเมริกา ในกลุมตัวอยางกวา 700 คน พบวา ผูบริโภคสามารถ 
เขาใจฉลากในรูปแบบของสัญญาณไฟจราจรที่มีการใชตัวอักษรแสดงปริมาณ สูง กลาง ต่ำ 
รวมถึงมีการใหขอมูลของโปรตีนและใยอาหาร มากท่ีสุด โดยสามารถตัดสินใจในการเลือกซ้ือ 
และบริโภคอาหารที่เหมาะสมไดดีที่สุด เมื่อเปรียบเทียบกับฉลากแบบอื่น

จากการสำรวจและสัมภาษณผูบริโภคท่ีสวนใหญเปนผูทำหนาท่ีจับจายซ้ืออาหารเขาครัวเรือนใน 
ประเทศสหราชอาณาจักร พบวา ฉลากแบบท่ีมีขอความ สีสัญญาณไฟจราจรและ % GDA2 (ดังภาพท่ี 2) 
เปนฉลากที่ผูบริโภคสวนใหญเขาใจมากที่สุด เพราะสามารถทำใหผูบริโภคนำขอมูล ที่อยูบนฉลาก 
มาใชประกอบการตัดสินใจซื้อ และยังชวยผูบริโภคใหทราบถึงระดับและปริมาณของพลังงานและ 
สารอาหารอื่นๆ ที่อยูบนฉลากดวย นอกจากนี้ ฉลากดังกลาวยังเปนรูปแบบของฉลากที่ผูบริโภค 
ใหความพึงพอใจในการใชมากท่ีสุดดวย3

“กลุมตัวอยางของเราเขาใจฉลากโภชนาการแบบสัญญาณไฟจราจรไดดีกวาการใชฉลากแบบอ่ืน พวกเขาบอกวาฉลากโภชนาการแบบ 
สัญญาณไฟจราจรใชงาย ไมซับซอน และทำใหพวกเขาตัดสินใจเลือกอาหารท่ีมีคุณคาไดอยางรวดเร็ว ในขณะท่ีฉลากโภชนาการแบบอ่ืนน้ัน 
ทำใหพวกเขาตองใชเวลาอยางมากในการทำความเขาใจขอมูล” ดร.คริสตินา โรเบิรตโต หัวหนาคณะวิจัย กลาว1 

§Ò¹ÇÔ¨ÑÂã¹»ÃÐà·ÈáÅÐ¹Ò¹ÒªÒµÔ04
à¢ÕÂ¹: ¹.Ê.¡Ô¹´Õ äÁ‹ÁÕâÃ¤
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140
CALORIES

per serving

LOW
SAT FAT

MED
SUGARS

MED
SODIUM

MED
PROTEIN

LOW
FIBER

¤¹ÍàÁÃÔ¡Ñ¹ªÍº©ÅÒ¡áººÊÑÞÞÒ³ä¿¨ÃÒ¨Ã

áÁ‹ºŒÒ¹¢ÒªŒÍ»àÁ×Í§¼ÙŒ´Õ ªÍº©ÅÒ¡·Õ่ËÅÒ¡ËÅÒÂ

ภาพท่ี 1 ฉลากโภชนาการแบบสัญญาณไฟจราจรและมีขอมูลของโปรตีนและใยอาหาร

1 Roberto CA, Bragg MA, Schwartz MB, Seamans MJ, Musicus A, Novak N, Brownell KD. Facts Up Front Versus 
Traffic Light Food Labels A Randomized Controlled Trial. Am J Prev Med 2012; 43(2):134–141.
2 ฉลากโภชนาการแบบยอท่ีแสดงขอมูลคาพลังงาน ไขมัน น้ำตาลและโซเดียม
3 Malam S, Clegg S, Kirwan S, McGinigal S. Comprehension and use of UK nutrition signpost labelling schemes. BMRB Social Research 2009.

¤Ø³¤‹ÒÍÒËÒÃ = ?
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ªÒÇÍÍÊ«ÕºÍ¡ ©ÅÒ¡áººÂ‹ÍäÁ‹ä´Œà¢ŒÒã¨§‹ÒÂÍÂ‹Ò§·Õ่¤Ô´ 

ภาพท่ี 2 ฉลากโภชนาการท่ีมีขอความ สีสัญญาณไฟจราจรและ % GDA

4 Kelly B, Hughes C, Chapman K, Louie J, Dixon H, King L. On behalf of a Collaboration of Public Health and Consumer Research Groups. 
Front-of-Pack Food Labelling: Traffic Light Labelling Gets the Green Light. Cancer Council: Sydney 2008.

READY MEAL. 400g. CONTAINS 1 SERVINGS

Each serving contains ...

OF YOUR GUIDELINE DAILY AMOUNT

MED

360

18% 19% 40% 12% 33%

CALORIES
13.2g
FAT

10.8g
SUGARS

2g
SALT

8.0g
SATURATES

MED MEDHIGH LOW
ÊÕÊÑÞÞÒ³ä¿¨ÃÒ¨Ã 
(à¢ÕÂÇ àËÅ×Í§ á´§)

¢ŒÍ¤ÇÒÁ

% GDA

แบบที่ 1 ฉลากแบบสัญญาณไฟจราจร แบบที่ 2 ฉลากแบบสัญญาณไฟจราจรที่มีการแสดงผลรวม

แบบที่ 3 ฉลากแบบยอ แบบที่ 4 ฉลากแบบยอที่ติดแถบสี

MED
FAT

MED
SATURATED

FAT

LOW
SUGAR

HIGH
SODIUM

Per 30 g serve

2.5 g
per serve

1.0 g
per serve

0.3 g
per serve

282 mg
per serve

MED
FAT

MED
SATURATED

FAT

LOW
SUGAR

HIGH
SODIUMOVERALL

Per 30 g serve

2.5 g
per serve

1.0 g
per serve

0.3 g
per serve

282 mg
per serve

ENERGY
501 kJ

5.8%

PROTEIN
4.1 g

8.2%

FAT
2.5 g

3.6%

SATURATED
FAT

4.2%

CARBOHYDRATE
19.1 g

6.2%

TOTAL

0.3 g
SUGARS

0.3%

FIBER
2.1 g

7.0%

SODIUM
293 mg

12.3%
1.0 g

%DAILY INTAKE (%DI) PER 30g SERVE

ENERGY
501 kJ

5.8%

PROTEIN
4.1 g

8.2%

FAT
2.5 g

3.6%

SATURATED
FAT

4.2%

CARBOHYDRATE
19.1 g

6.2%

TOTAL

0.3 g
SUGARS

0.3%

FIBER
2.1 g

7.0%

SODIUM
293 mg

12.3%
1.0 g

ภาพท่ี 3 ฉลากโภชนาการท้ัง 4 แบบท่ีใชในการสำรวจ

• กลุมตัวอยางสวนใหญ อยากใหมีการแสดงขอมูลปริมาณไขมันอ่ิมตัว ไขมันท้ังหมด น้ำตาล และโซเดียม บนฉลากโภชนาการ 
• กอนการทดลอง กลุมตัวอยางสวนใหญคิดวา ฉลากแบบยอท่ีติดแถบสี (แบบท่ี 4) เปนฉลากท่ีใชงานไดงายท่ีสุด แตภายหลังการทดลอง 

ใหกลุมตัวอยางเปรียบเทียบอาหารประเภทเดียวกัน แตมีคุณคาทางโภชนาการไมเหมือนกัน โดยอาหารท้ังสองช้ินจะติดฉลากโภชนาการ 
แบบเดียวกัน (ทำเชนนี้จนครบฉลากทั้ง 4 แบบ) ผลกลับปรากฏวา กลุมตัวอยางสามารถเปรียบเทียบคุณคาของโภชนาการในอาหาร 
ไดถูกตอง เม่ืออาหารน้ันติดฉลากแบบสัญญาณไฟจราจร (แบบท่ี 1)

• อาหารท่ีติดฉลากแบบสัญญาณไฟจราจร ทำใหกลุมตัวอยางตัดสินใจเลือกอาหารท่ีมีคุณคาไดอยางรวดเร็ว 

จากการวิจัยเรื่องการใชฉลากโภชนาการของชาวออสเตรเลีย4 โดยการสำรวจความคิดเห็น ของกลุมตัวอยางจำนวน 790 คน พบวา 



ประเทศไทยก็มีการศึกษาท่ีทดสอบความเขาใจในสัญลักษณ

โภชนาการ 4 แบบ ไดแก รูปดาว 5 ดวง รูปสัญญาณไฟจราจร 

รูปสัญลักษณสารอาหารและรูปโลโก โดยทำการศึกษาใน 

นักเรียนและผูปกครองจำนวน 450 คน ซ่ึงผลการศึกษาออกมา 

ชัดเจนวา ฉลากแบบสัญลักษณไฟจราจร ใหความหมาย 

ความเขาใจ และเหมาะสมท่ีจะนำไปใชมากท่ีสุด   

“ผูปกครองและนักเรียนเกือบครึ่งในการสำรวจของเรา 

ตางบอกเปนเสียงเดียววา สัญลักษณโภชนาการแบบสัญญาณ 

ไฟจราจรเปนรูปแบบที่ใหขอมูลของสารอาหารท่ีชัดเจนและ 

เขาใจงายที่สุด ซึ่งเหมาะสำหรับการติดไวบนฉลากอาหาร” 

รศ.ดร.ประไพศรี ศิริจักรวาล หัวหนาคณะวิจัย กลาว

ปจจุบัน ทางสำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) 

ไดประกาศใหมีการใชฉลากโภชนาการแบบ Guideline daily 

amount ที ่มีสีเดียว (Monochrome GDA)5 ซึ ่งมีลักษณะ 

คลายกับฉลากสัญญาณไฟจราจร เพียงแตไมแสดงสี เพ่ือชวย 

ผูบริโภคในการตัดสินใจเลือกซื้ออาหาร โดยกำหนดใหติดอยู 

ดานหนาซองขนม 5 ชนิด ไดแก มันฝรั่งทอดหรืออบกรอบ 

ขาวโพดคั ่วหรืออบกรอบ ขาวเกรียบ ขนมปงกรอบ และ 

เวเฟอรสอดไส แตอยางไรก็ตาม ยังไมมีการศึกษาถึงประสิทธิผล 

ของการใชฉลากแบบ Monochrome GDA ซึ่งทาง อย.จะ 

ทำการศึกษาถึงความเขาใจของผู บริโภคตอฉลากแบบนี ้

เพ่ือพัฒนาฉลากโภชนาการท่ีใชงาย เหมาะสม และเปนประโยชน 

ตอผูบริโภคมากท่ีสุดตอไป

5 ประกาศกระทรวงสาธารณสุข เร่ืองการแสดงฉลากของอาหารสำเร็จรูปท่ีพรอมบริโภคทันทีบางชนิด (ฉบับท่ี 2)
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เช่ือไดวาคนเราทุกคนอยากมีชีวิตความเปนอยูท่ีดี และพยายามทำทุกวิถีทางเพ่ือไปถึงจุดน้ัน หลายคนมองไปท่ีการขยันทำงาน พยายาม 
หาเงินใหไดมากที่สุดเทาที่จะเปนไปได โดยอาจจะหลงลืมดูแลตนเอง จนกระทั่งลมปวยถึงจะเห็นความสำคัญของการมีสุขภาพดี ซึ่งบางที 
ก็อาจสายไป 

หากลองมองดูดีๆ การมีชีวิตความเปนอยูท่ีดี อาจไมไดหมายถึงฐานะท่ีดีเพียงอยางเดียว เม่ือคนเรารางกายแข็งแรง ไมเจ็บไมปวย จิตใจ 
เบิกบานแจมใส ก็จะนำมาซ่ึงความสุข ดังคำกลาวท่ีวา “การไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ” แตหลายทานท่ีไมดูแลสุขภาพตัวเองอาจจะแยงวา 
“ทำไมไดหรอก ฉันตองทำมาหากิน ไมมีเวลามาดูแลตัวเอง” หรือ “ฉันไมมีเงินพอท่ีจะดูแลสุขภาพใหดีได” อยากใหทานลองคิดดูใหมวา 
เหตุผลรอยแปดท่ียกมาเปนเพียงขออางหรือไม เพราะท่ีจริงยังมีการดูแลสุขภาพอีกหลายวิธีท่ีสามารถทำไดงายๆ และเห็นผลไดจริง ยกตัวอยาง 
เชน การดูแลอาหารการกิน เพียงแคคุณลองปรับปรุงนิสัยการกินของตัวเอง จริงอยู การกินอยางถูกตองไมใชยาวิเศษท่ีจะพลิกชีวิตใหเหมือนข้ึน 
สวรรค หรือตกนรกไดภายในพริบตา แตอยาไดประมาทอานุภาพของอาหาร อาหารสงผลตอชีวิตคนเราไดมากกวาท่ีคุณคิด เพราะอาหารสงผล 
ตอสุขภาพ และสุขภาพสงผลตอการดำรงชีวิต

à¢ÕÂ¹: âÀª¹ÀÔºÒÅÍÀÔ¹ÔËÒÃ¡ÒÃ¡Ô¹ : 

 ¡Ô¹ÍÂ‹Ò§¶Ù¡µŒÍ§ ãËŒÍÐäÃÁÒ¡¡Ç‹Ò·Õ่¤Ø³¤Ô´ µÍ¹·Õ่ 1

ÍÒËÒÃà»ÅÕ่Â¹ªÕÇÔµ?!? 

 
รางกายคนเราตองการอาหารในปริมาณท่ีแตกตาง
กันไป ขึ้นอยูกับเพศ วัย และกิจกรรม แตหลักๆ 
แลวใน 1 วัน เราควรไดรับอาหารหลักครบ 5 หมู 
ไดแก 

1) ขาวแปง/ขนมปง           2) ผัก 
3) ผลไม                4) เน้ือสัตว/ไข/นม 
5) น้ำมัน/น้ำตาล/เกลือ  

¡Ô¹ÍÂ‹Ò§¶Ù¡µŒÍ§
·ÓÍÂ‹Ò§äÃ?

¹้ÓÁÑ¹/¹้ÓµÒÅ/à¡Å×Í

à¹×้ÍÊÑµÇ�/ä¢‹/¹Á 
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โดยกินครบทุกอยางแตกินในปริมาณท่ีพอดี (ดังรูปภาพประกอบ) โดยเด็กวัย 6 – 13 ป ผูหญิงวัย 25-60 ป และผูสูงอายุ ถือเปนกลุม 
อายุที่ไมคอยไดเคลื่อนไหวรางกาย จึงควรกินอาหารแตละประเภทในปริมาณขั้นต่ำ ยกเวนผักและผลไมที่รสชาติไมหวานมัน 

อาหารที่เรากินทุกวันนี้ ไมวาจะเปนอาหารจานดวน อาหารตามสั่ง แกงถุง ขนม เครื่องดื่ม มักทำใหเรากินแปงขัดขาว 
น้ำตาล เกลือ/ผงชูรสและไขมัน มากเกินความจำเปน เพราะสังคมทุกวันน้ีเช่ือกันวาตองมัน ตองเค็ม ตองหวาน อาหารถึงจะอรอย 
แตหารูไมวาอาหารรสจัด  เหลาน้ีลวนแลวแตทำลายสุขภาพท้ังน้ัน แถมยังทำใหอาหารราคาสูงข้ึนโดยไมจำเปนจากการกระหน่ำเติมน้ำมัน 
เนย น้ำตาลและน้ำปลา 

ดังน้ัน หากเปนไปไดไมควรกินอาหารรสหวาน มัน เค็ม แตหากเล่ียงไมไดหรืออดไมไดจริงๆ วันน้ีก็มีวิธีกินอยางฉลาดมาฝาก น่ันก็คือ

เช่ือหรือไมวา โรครายท่ีทำใหผูปวยทุกขทรมานเหมือนตกนรกท้ังเปนท้ังหลายแหล เชน 
โรคอวน เบาหวาน ความดัน หัวใจและหลอดเลือด เสนเลือดสมอง มะเร็ง 
และโรคไต ฯลฯ (เวลามา มักจะมาเปนแพ็กเกจ)  สวนหน่ึงมีสาเหตุมาจากการกิน 
ไมถูกตอง เขาทำนอง “ตามใจปาก ลำบากกาย” ทั้งๆ ที่หากจะกินอยางถูกตอง 
ก็ทำไดงายๆ แตก็แปลกที่ไมคอยมีใครยอมทำ อาจเพียงเพราะความไมใสใจ 
คิดวาไมสำคัญ หรือไมก็คิดวาจะเปนโรคอะไรก็เปนไปแตขอใหไดกินอยางท่ีใจอยาก 
แตหารูไมวาพอเปนโรคขึ้นมามันลำบากกวาการดูแลอาหารการกินหลายเทานัก 
ไหนเจ็บออดๆ แอดๆ ไหนจะมีขอจำกัดในการใชชีวิตมากมาย พลอยทำใหจิตใจ 
หดหู แถมเปนแลวยังรักษาไมคอยหาย มีผูปวยจำนวนไมนอยที่บนวา รูอยางนี้ 
ฉันยอมรักษาสุขภาพต้ังแตตนดีกวา นาเสียดายท่ีกวาจะรูก็แกไขอะไรไดยากแลว 

ชีวิตน้ีอยูในกำมือเราแลว ถาอยากจะมีสุขภาพดี ก็ตองดูแลสุขภาพและกินอาหาร 
ใหถูกตองซะตั้งแตวันนี้ หรือเลือกที่จะทรมานกับโรคตางๆ ที่รุมเราและใชชีวิต 
แบบไมเต็มรอยเพราะติดเปนเบาหวาน โรคไต โรคหัวใจ หรือมะเร็ง ซึ่งนอกจาก 
การก ินอาหารจะส งผลต อส ุขภาพและความเป นอย ู ของแต ละคนแล ว 
การท่ีเราคนไทยจะหันมากินอาหารท่ีดีตอสุขภาพแลวยังสามารถชวยชาติไดอีกดวย 
แตจะชวยไดอยางไร มาติดตามกันในจดหมายขาวฉบับหนาคะ 

08

¡Ô¹´Õä´Œ´Õ ¡Ô¹äÁ‹´ÕÁÕâÃ¤ ÁÕ¨ÃÔ§ 

แหลงขอมูล: คณะทำงานจัดทำขอปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย.2552. คูมือธงโภชนาการ. สำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
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สัมภาษณเครือขายฉบับน้ีเรามาทำความรูจักกับ เครือขายรณรงคเพ่ือเด็กไทยไมกินหวาน  เครือขายรุนพ่ีท่ีทำงานในประเด็นออนหวาน เครือขาย 
ท่ีเปนท่ีรูจักในวงการรณรงคดานอาหารอยางกวางขวาง เครือขายท่ีมากับความทุมเท ความมุงม่ัน และความรูความสามารถตลอด 10 ปท่ีผานมา 

เราไดมีโอกาสสัมภาษณ ทันตแพทยหญิงปยะดา ประเสริฐสม ผูนำเครือขายรณรงคเพื่อเด็กไทยไมกินหวานในดานการดำเนินงานของ 
เครือขายฯ คุณหมอปยะดากรุณาเลาความเปนมาของเครือขายวา

ÀÒ¾»ÃÐ¡Íº: àÇ็ºä«µ�à´็¡ä·ÂäÁ‹¡Ô¹ËÇÒ¹

¡Ç‹Ò¨ÐÁÒà»š¹àÃÒ :
10 »‚à¤Ã×Í¢‹ÒÂÃ³Ã§¤�à¾×่Íà´็¡ä·ÂäÁ‹¡Ô¹ËÇÒ¹

“เครือขายเด็กไทยไมกินหวาน” กำเนิดข้ึนในพ.ศ.2545จากการเห็นพองกันของทันตแพทย 
กุมารแพทยและนักวิชาการที่หวงใยตอสุขภาพเด็กไทยจากการบริโภคน้ำตาลลนเกินของ 
เด็กไทยในปจจุบัน….จากสถานการณการบริโภคน้ำตาลของคนไทยพบวาสูงกวาคำแนะนำ 
ขององคการอนามัยโลกถึง 3 เทาและมีแนวโนมเพิ่มขึ้นโดยที่การบริโภคน้ำตาลลนเกินเปน 
ปจจัยเส่ียงหลักของการเกิดโรคมากมายไดแกภาวะโรคฟนผุการมีน้ำหนักเกินในเด็กนักเรียน
การเกิดโรคเร้ือรังในผูใหญเชนโรคเบาหวานโรคหลอดเลือดและหัวใจอันเปนสาเหตุการตาย
ที่สำคัญและเริ่มพบเด็กที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่พบเฉพาะในผูใหญเทานั้น”

“ประเด็นชื่อเครือขายนี้ถูกตั้งคำถามจากทุกทิศทางวาจะไมใหเด็กไดกินอาหารที่มีรสหวานเลยจริงๆ หรือ? 
ดังนั้นเครือขายจึงใชเครื่องหมาย “)?(”  ใสไวทายชื่อ “ไมกินหวาน” เพื่อกระตุกใหผูคนในสังคมไดหันมาฉุกคิด และตั้งคำถามรวมกับเรา  

เครือขายเด็กไทยไมกินหวานดำเนินงานตามแนวคิดสามเหล่ียมเขย้ือนภูเขาของศ.เกียรติคุณนายแพทยประเวศ วะสี โดยใชองคความรูและ 
ขอมูลเปนฐานในการขับเคล่ือนดังน้ี

à¤Ã×Í¢‹ÒÂÃ³Ã§¤�à¾×่Íà´็¡ä·ÂäÁ‹¡Ô¹ËÇÒ¹“äÁ‹¡Ô¹ËÇÒ¹¨ÃÔ§æËÃ×Í”

áÅŒÇÁÕ¡ÅÇÔ¸Õ¡ÒÃ´Óà¹Ô¹§Ò¹¢Í§à¤Ã×Í¢‹ÒÂÍÂ‹Ò§äÃ¤Ð?

“การขับเคล่ือนของเครือขายมีเจตนารมณท่ีจะรณรงคตอสังคมไทยดวยรูปแบบตางๆรวม
ถึงการผลักดันดานนโยบายและกฎหมายเพ่ือมุงลดพฤติกรรมการบริโภคน้ำตาลลนเกินของเด็กไทย”

สนับสนุนงบดำเนินการจากสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) และ 
เครือขายยังไดรับงบประมาณสนับสนุนจากทองถ่ินซ่ึงข้ึนอยูกับการดำเนินงานของแตละพ้ืนท่ีดวย

ÊÓËÃÑºÇÑµ¶Ø»ÃÐÊ§¤�¢Í§à¤Ã×Í¢‹ÒÂ¤Ø³ËÁÍ»�ºÍ¡Ç‹Ò

§º»ÃÐÁÒ³¡ÒÃ´Óà¹Ô¹¡ÒÃä´ŒÃÑº¡ÒÃÊºÑºÊ¹Ø¹¨Ò¡äË¹¤Ð?·Ñ¹µá¾·Â�ËÞÔ§»�ÂÐ´Ò »ÃÐàÊÃÔ°ÊÁ

ÍÒËÒÃáÅÐà¤Ã×Í¢‹ÒÂ 09
à¢ÕÂ¹: Hard core
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สรางองคความรูเพ่ือเสนอเปนนโยบายท่ีชวยลดการบริโภคน้ำตาลในเด็กเชน การสำรวจสถานการณการบริโภคนมหวานของเด็ก 
(ป 2545), การวิจัยเชิงสำรวจพฤติกรรมการกินในเด็กวัย 6 เดือน – 15 ป (ป 2548),  การศึกษาการจัดอาหารวางในท่ีประชุม (ป 2550), 
การทบทวนองคความรูเก่ียวกับมาตรการการลดการบริโภคน้ำตาลในประเทศตางๆ ตลอดจนการวิจัยและพัฒนารูปแบบการดำเนินงาน 
การลดการบริโภคน้ําตาลใน settingตางๆ ไดแก โรงเรียน, ศูนยพัฒนาเด็กเล็ก, โรงพยาบาลและองคกรปกครองสวนทองถ่ิน นอกจากน้ี 
ยังไดศึกษาพัฒนาสูตรเคร่ืองด่ืม ขนม อาหารออนหวาน เพ่ือเปนทางเลือกเพ่ือสุขภาพแกผูบริโภค และคูมือการจัดอาหารวางในท่ีประชุม 
แนวทางการจัดการอาหารวางและเคร่ืองด่ืมของเด็กในโรงเรียน

1. ¡ÒÃÊÃŒÒ§Í§¤�¤ÇÒÁÃÙŒ (Creating and management of knowledge)

ทำการรณรงคโดยเนนการมีสวนรวมควบคูกับกระบวนการทำการทำการตลาดเพ่ือสังคม (Social marketing) ดวยการใหเด็กเขียน 
เลานิทานเร่ือง “ทำไมมดไมมีฟน?” แลกกับสติกเกอรแทตทูรูปมดรณรงคในพ้ืนท่ีเครือขายมากกวา 25 จังหวัด, การรณรงคในระดับ 
ประเทศภายใตช่ือ “วันออนหวาน” ซ่ึงจะจัดในวันเบาหวานโลก 12 พฤศจิกายนทุกป, การจัดใหมีการรณรงคในวันเด็กของโรงเรียน, 
การรวมในกระแสงานประจำปของจังหวัด เพ่ือใหคนรูจักและรับรูเร่ืองไมกินหวาน ซ่ึงทำอยางตอเน่ืองเร่ือยมา

2. ¡ÒÃÃ³Ã§¤�ã¹¡ÅØ‹Áà´็¡´ŒÇÂ¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃãËÁ‹æ (wisdomization with immagination) 
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เกิดจากการผนึกกำลังขององคกรภาคีเครือขายเพ่ือขอใหแกไขประกาศกระทรวงสาธารณสุขฉบับท่ี 156 ไมใหเติมน้ำตาลเพ่ิมใน 

นมผงสูตรตอเน่ือง (Follow on Formula) สำหรับเด็กวัย 6 เดือนข้ึนไป เปนผลใหมีประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับท่ี 286 และ 287 

ข้ึน โดยไมอนุญาตใหเติมน้ำตาลและสารใหความหวานใดๆในนมผงสูตรตอเน่ือง (นมสูตร 2) 

จากผลการศึกษาพฤติกรรมบริโภคของเด็ก 3-12 ปในป 2548 พบวา เด็กไดรับน้ำตาลในแตละวัน จากน้ำอัดลมเปนหลัก และเด็ก 

ท่ีอยูในโรงเรียนท่ีมีการขายน้ำอัดลมจะด่ืมน้ำอัดลมมากกวาเด็กท่ีอยูในโรงเรียนท่ีไมมีการขายน้ำอัดลม ทำใหเครือขายฯรวมกันผลักดัน 

ใหมีการประกาศนโยบายโรงเรียนปลอดน้ำอัดลมในวันที่ 29 พค. 2551 สพฐ.มีหนังสือที่ศธ 04188/481 แจงเขตพื้นที่การศึกษา 

ท่ัวประเทศใหดำเนินการโรงเรียนปลอดน้ำอัดลม และงดจำหนายขนมกรุบกรอบและเคร่ืองด่ืมท่ีมีปริมาณน้ำตาลมาก

ป 2550 ทางเครือขายฯไดสำรวจอาหารวางระหวางประชุม พบวา การจัดอาหารวางในท่ีประชุมสวนใหญมีแคลอร่ีสูง จึงเกิดแนวคิด 

การรณรงคจัดอาหารวางท่ีเหมาะสมพรอมกับใหมีการยืดเหยียดในการประชุม และเครือขายฯ รวมกับแผนงานโภชนาการเชิงรุก กรมอนามัย 

กรมควบคุมโรค และสำนักงานองคการอนามัยโลกไดเร่ิมโครงการ Healthy Meeting โดยมีการออกคูมือ “ประชุมไดผลคนไดสุขภาพ” 

ข้ึนและมีการขยายผลไปในจังหวัดตางๆท่ัวประเทศในโครงการคนไทยไรพุงในปถัดมาจนถึงปจจุบัน

3.¡ÒÃ¼ÅÑ¡´Ñ¹¹âÂºÒÂ (Policy Pressure)

3.1 »ÃÐ¡ÒÈ¡ÃÐ·ÃÇ§ÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢©ºÑº·Õ่ 286 áÅÐ287

3.2 ¹âÂºÒÂâÃ§àÃÕÂ¹»ÅÍ´¹้ÓÍÑ´ÅÁ

3.3 Healthy meeting 

จากผลการสำรวจพฤติกรรมการบริโภคของเด็ก 3-15 ปพ.ศ.2549 พบวา เด็กไทยบริโภคขนมสำเร็จรูปท่ีมีปริมาณน้ำตาล เกลือ และ 

ไขมันสูง จึงไดเสนอใหมีการทำฉลากสัญลักษณเขียวเหลืองแดงเพ่ือชวยในการเลือกบริโภคขนมของผูบริโภค แตการขับเคล่ือนฉลาก 

สัญลักษณน้ีมีแรงตานจากภาคอุตสาหกรรมสูงมาก ในขณะเดียวกันทางอย.ไดขับเคล่ือนใหมีการแสดงฉลากโภชนาการอยางยอดวย 

ทางเครือขายฯจึงไดใชผลการศึกษาเสนอใหมีประกาศกระทรวงสาธารณสุขฉบับท่ี 305 ป 2550 ใหขนม 5 หมวดไดแก มันฝร่ังทอดหรือ 

อบกรอบ ขาวโพดค่ัวหรืออบกรอบ ขาวเกรียบหรืออาหารขบเค้ียวชนิดพองกรอบ ขนมปงกรอบหรือแครกเกอรหรือบิสกิต และเวเฟอร 

สอดไสตองแสดงฉลากโภชนาการพรอมคำเตือน “บริโภคแตนอยและออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ”

3.4 »ÃÐ¡ÒÈ¡ÃÐ·ÃÇ§ÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢©ºÑº·Õ่ 305



“การรณรงคเด็กไทยไมกินหวานมีการดำเนินการโดยภาคีเครือขายในระดับพื้นที่มากขึ้นเรื่อยๆและขับเคลื่อนอยางตอเนื่องจนถึงปจจุบัน 

ทันตบุคลากรท่ัวประเทศไดมีการนำประเด็นและแนวทางการรณรงคไปดำเนินงานในระบบงานปรกติของพ้ืนท่ีตนเองท้ังน้ีเครือขายสนับสนุนส่ือ 

ขอมูลวิชาการและรูปแบบการดำเนินงานประเด็นนโยบายทองถ่ินท่ีไดมีการพัฒนาเพ่ือลดการบริโภคน้ำตาลซ่ึงมีการขยายผล ไดแก No sugar day , 

นโยบายลดปริมาณน้ำตาลในครัว, นโยบายเปล่ียนคาขนมใหเปนเงินออม, นโยบายงดน้ำอัดลมในงานเล้ียงงานบุญ, โรงเรียนปลอดน้ำอัดลม 

เต็มพ้ืนท่ีและ ยุทธศาสตรจังหวัดเพ่ือลดการบริโภคน้ำตาล เปนตน”

ã¹ÃÐ´Ñº¾×้¹·Õ่ à¤Ã×Í¢‹ÒÂã¹¾×้¹·Õ่ÁÕ¡ÒÃ´Óà¹Ô¹¡Ô¨¡ÃÃÁÍÂ‹Ò§äÃºŒÒ§¤Ð?

“เครือขายรณรงคเพ่ือเด็กไทยไมกินหวานดำเนินกลยุทธหลักในการทำงานดวยกระบวนการนโยบายซ่ึง

พัฒนาจากประเด็นปญหาพัฒนารูปแบบนวัตกรรมและส่ือเพ่ือใหเกิด Health literacy และปรับเปล่ียนคานิยมการบริโภคของคนไทยใหถูกตอง 

และเหมาะสมควบคูกับการทำงานวิจัยและพัฒนาเพื่อสรางทางเลือกของขนมและเครื่องดื่มใหกับสังคม…กาวตอไปของการผลักดันนโยบาย 

ของเครือขายฯมุงเนนประเด็นการใชมาตรการดานภาษีเครื่องดื่มและการพัฒนานโยบายเกี่ยวกับการตลาดอาหารในโรงเรียนเพื่อจัดระเบียบ 

ของสังคมใหเอ้ืออำนวยตอการบริโภคน้ำตาลท่ีเหมาะสมของเด็กไทย

ฉบับปฐมฤกษน้ีเราก็ไดรูจักกับเครือขายรณรงคเพ่ือเด็กไทยไมกินหวานกันไปแลวนะคะ ฉบับหนาอยาลืมติดตามกันนะคะ เราจะ 
พยายามสัมภาษณเครือขายของเรา มาใหทานผูอานไดรูจักกันเพ่ิมมากข้ึนคะ

¤ÇÒÁ·ŒÒ·ÒÂã¹¡ÒÃ´Óà¹Ô¹§Ò¹ã¹ÃÐÂÐµ‹Íä»¢Í§à¤Ã×Í¢‹ÒÂ¤×ÍÍÐäÃ¤Ð?
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รวมกับสำนักงานสาธารณสุขจังหวัดสมุทรปราการ นำคณะกรรมการบริหารสมาคม 
โภชนาการ แหงประเทศไทยฯ พรอมสื่อมวลชน ศึกษาดูงานโภชนาการสมวัยในศูนย 
พัฒนาเด็กเล็ก โรงเรียนสวนสม และองคการบริหารตำบลบางน้ำผึ้ง ในประเด็นโภชนาการ 
ตางๆ เชน อาหารกลางวัน สื่อเพื่อการเรียนรู การออกกำลังกายและการสรางสวนสุขภาพ 
ภูมิปญญาทองถิ่น

ไดรวมจัดแสดงนิทรรศการ “นมแม คาเฟ” ในงานมหกรรม 6 ปสายใยรักแหงครอบครัว 
ภายใตแนวคิด “สายน้ำ สายชีวิต สายใยรัก” เมื่อวันที่ 26 กรกฎาคม – 2 สิงหาคม 2555 
ที่ผานมา ณ อาคาร 7-8 ศูนยการประชุมอิมแพ็ค เมืองทองธานี เพื่อใหความรูเรื่องนมแม 
นำเสนอ และสาธิตการประกอบอาหารเพื่อสุขภาพคุณแม เปนตำรับอาหารที่มีคุณคา 
ทางโภชนาการในการบำรุงน้ำนมแม และมีการจัดมุมนมแมเพื่อใหบริการแกคุณแมและ 
ลูกเขาใชบริการ

นอกจากน้ี ในชวงตนปหนา ประมาณเดือนมกราคม 2556 ทาง FHP ของเราไดวางแผนจัดการประชุมประจำป โดยมุงเนนนำเสนอขอมูล 
ทางวิชาการที่เชื่อมโยงกับการจัดทำนโยบายอาหารและโภชนาการของประเทศ และสอดรับกับสถานการณการกินของคนไทยในปจจุบัน 
และสถานการณการเปดประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน (ASEAN Economic Community, AEC) ในป 2558 โดยประเด็นอภิปรายของ 
การประชุมครั้งนี้ คงหนีไมพนประเด็นที่เห็นตามขาวหนังสือพิมพอยูบอยครั้งไมวาจะเปนการจัดเก็บภาษีในเครื่องดื่ม การทำการตลาด 
ของอุตสาหกรรมอาหาร และการติดฉลากอาหาร 

ความต้ังใจท่ีตองใหการประชุมน้ีเปนเวทีแลกเปล่ียนเรียนรูประสบการณ ความคิดเห็น ระหวางเครือขาย ผูเชียวชาญและผูมีสวนเก่ียวของ 
ไมวาจะเปนจากภาคเศรษฐกิจ อุตสาหกรรม เกษตรกรรม สาธารณสุข และภาคประชาชน และผูเชี่ยวชาญจากตางประเทศ เพื่อแสวงหา 
แนวทาง นโยบาย และมาตรการดานอาหารและโภชนาการท่ีเปนไปได เพ่ือเตรียมความพรอมของประเทศไทยในการจัดการดานอาหารกอนเขาสู 
ประชาคมอาเซียน ซ่ึงคุณผูอานสามารถติดตามความคืบหนาและรายละเอียดของการจัดการประชุมน้ี ไดในจดหมายขาวฉบับตอไปของFHP นะคะ

â¤Ã§¡ÒÃ¾Ñ²¹ÒÃÐºº

áÅÐ¡Åä¡à¾×èÍà´ç¡ä·Â

ÁÕâÀª¹Ò¡ÒÃÊÁÇÑÂ

â¤Ã§¡ÒÃÊ‹§àÊÃÔÁ
¡ÒÃàÅÕéÂ§ÅÙ¡
´ŒÇÂ¹ÁáÁ‹

26 ¡Ã¡®Ò¤Á ¶Ö§
2 ÊÔ§ËÒ¤Á 2555

    แผนงานวิจัยนโยบายอาหารและโภชนาการเพ่ือการสรางเสริมสุขภาพ (FHP) มีเครือขายท่ีทำงานดานอาหาร
และโภชนาการตางๆ มากมายคะ โดย FHP มีขอมูลขาวสารความเคล่ือนไหวของกลุมงานเหลาน้ีมาฝากกันคะ 
โครงการพัฒนานโยบายและเครือขายรณรงคเพ่ือเด็กไทย ไมกินหวาน ไดเขารวมประชุมหารือการทำงาน
สรางเสริมสุขภาวะในเขตพื้นที่ภาษีเจริญ ครั ้งที ่ 2/2555 ณ หองประชุม ชั ้น 10 หอง 1003 อาคาร
เฉลิมพระเกียรติ 19 ช้ัน มหาวิทยาลัยสยาม เพ่ือทำความรูจักกับชุมชนและสรางความรวมมือในการพัฒนาพ้ืนท่ีในแตละแขวงของเขต ภาษีเจริญ

ºÍ¡àÅ‹Òà¡ŒÒÊÔº
à¢ÕÂ¹: Sneak Peek

13



14 »¡Ô³¡Ð
à¢ÕÂ¹: áÁ‹ºŒÒ¹ªÇ¹¤ØÂ
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¢Í§à´็¡ä·Â

ÍÒËÒÃáÅÐàÂÒÇª¹
วันที ่ 20 กันยายน นี ้ เปนวันเยาวชนแหงชาติ ดิฉันขอ 

นำเสนอขอมูลเด็ดๆ เก่ียวกับเด็กๆ คะ คือ เมนูอาหารจานโปรด 
และการกินของเด็กไทย เพื ่อเปนขอมูลกอนการตัดสินใจ 
สั่งอาหารใหเด็กๆ ของเรารับประทานทานกันคะ

ขอมูลทางวิชาการยืนยันไดเลยคะวา เยาวชนไทยชอบทาน 
ขนมกรุบกรอบ เคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวาน และลูกอม6 และสวนใหญ 
เด็กจะทานขนมกรุบกรอบทุกวัน7 ยิ่งไปกวานั้น 1 ใน 10 ของ 
อาหารยอดนิยมท่ีเด็กไทยทานกันบอยๆ คือ ขนม ขบเค้ียว เบเกอรี 
ลูกกวาด และอาหารฟาสตฟูด (เชน พิซซา และแฮมเบอรเกอร)8

หากลองคิดเปนคาใชจายในการซื้ออาหารเหลานี้จะพบวา 
เด็กใชเงินเฉลี่ยสูงถึง 26 บาทตอคนตอวัน ซึ่งคาใชจายดังกลาว 
คิดเปน 40% ของคาใชจายที่ไดรับตอวัน หรือเด็กใชเงินซื้อ 
อาหารดังกลาวคนละ 9,800 บาทตอป9 และถาคิดโดย ภาพรวม 
ลูกหลานของเราใชเงินซื้อขนมถึง 170,000 ลานบาท ตอป

ส่ิงท่ีนาสนใจคือ เหตุใดเด็กๆ ถึงมีพฤติกรรมการกินอาหาร 
เชนนี้!

คำถามนี้ อาจมีหลากหลายคำตอบ สำหรับดิฉัน สวนตัว 
คิดวา มีสาเหตุอยู 2 ประการคะ ประการแรก อาจจะมาจาก 
การแพร กระจายของว ัฒนธรรมการบร ิ โภคอาหารจาก 
ประเทศตะวันตก อีกทั้งทั่วประเทศไทยมีขนมมากมายหลาย 
ยี่หอ มีรานอาหารจานดวนผุดขึ้นเปนดอกเห็ด การเขาถึง 
อาหาร หรือการซื้อหาอาหารเหลานี้ทั้งงายและสะดวก



ผูจัดทำ : แผนงานวิจัยนโยบายอาหารและโภชนาการเพื่อการสรางเสริมสุขภาพ 
               (Food and Nutrition Policy for Health Promotion Program, FHP)
ที่ปรึกษา : นพ.ทักษพล ธรรมรังสี
บรรณาธิการ : สิรินทรยา พูลเกิด
กองบรรณาธิการ : สุลัดดา พงษอุทธา, จิราพร ขีดดี, นงนุช ใจชื่น, พเยาว ผอนสุข, นิศาชล เศรษฐไกรกุล, วาทินี คุณเผือก

15

10 Hastings G, Stead M, McDermott L, et al. Review of research on the effects of food promotion to 
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อีกประการหนึ่ง ดิฉันคิดวา การโฆษณาคะ เพราะมีหลักฐานชี้ชัดวา 

การโฆษณาของกลุมอุตสาหกรรมอาหารมีผลกระทบตอความชอบอาหาร 

พฤติกรรมการกิน และการเรียกรองใหพอแมซ้ืออาหารของเด็ก10,11 และ 

ยิ่งเด็กดูโทรทัศนมาก ก็มีแนวโนมทานอาหารตามที่โฆษณาในโทรทัศน 

มาก ตามไปดวย12 นอกจากนี้ จากการติดตามการโฆษณาในโทรทัศน 

เฉพาะชวงเวลารายการสำหรับเด็ก พบวา การโฆษณาอาหาร 

ประเภททอฟฟ ฟาดฟูดส ขนมกรุบกรอบ หรือน้ำอัดลม มีจำนวนการ 

โฆษณามากกวา 10 ครั้งใน 1 วัน13

ไมนาแปลกใจเลยใชไหมคะวา ทำไมเด็กๆ ถึงชอบทานอาหารประเภทน้ี 

ในเมื่อเด็กๆ ถูก “รุกและกระชับ” พื้นที่เสียเต็มรอบตัว ไมวาจะเปน 

รานคาที่ตั้งอยูกลาดเกลื่อน และโฆษณาที่จงใจยัดเยียดขอมูลเกี่ยวกับ 

อาหารเหลานี ้ เพื ่อสงเสริมใหเด็กมีความตองการอยากจะบริโภค 

เพิ่มมากขึ้น และ “ผลพลอยได” จากการชอบกินอาหารเหลานี้ ทำให 

สุขภาพของเด็กเมื่อโตเปนผูใหญจะเกิดปญหาโรคเรื้อรังงายขึ้น เชน เปน 

โรคเบาหวาน โรคหัวใจ ไขมันในเลือดสูง ขอเสื่อม14

เห็นเมนูโปรดและการกินอาหารของเด็กแบบนี้แลว 

คุณคิดวา จะส่ังอาหารแบบใดใหลูกหลานของคุณรับประทานดีคะ?
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