
ภญ.พาฝัน กติเิงนิ

GDA

ทางเลอืกสขุภาพ

รปูแบบ
การปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรม



พฤตกิรรมการบรโิภค

 เนน้ความอรอ่ย

 กนิอิม่เกนิเพราะความเสยีดาย

 เพลดิเพลนิกบับฟุเฟ่ต ์

 ชอบกนิอาหารขยะ (Junk Food)

2ทีม่า : แผนยุทธศาสตรส์ขุภาพดวีถิชีวีติไทย (พ.ศ. 2554 - 2563)



โรคอว้น

• เอวทีเ่พิม่ทกุๆ 5 ซม. เพิม่โอกาสเบาหวาน

• คนอว้นจะเป็นอัมพาต โรคหัวใจ > คนปกติ

• คนอว้นขอ้กระดกูเสือ่มเร็วกวา่ปกติ

• ผูห้ญงิอว้นเสีย่งเป็นมะเร็งเตา้นม

• ผูช้ายอว้นเสีย่งเกดิมะเร็งล าไสใ้หญ่

3ทีม่า : แผนยุทธศาสตรส์ขุภาพดวีถิชีวีติไทย (พ.ศ. 2554 - 2563)



หวัขอ้

• ฉลากโภชนาการ

• สญัลักษณโ์ภชนาการแบบ จดีเีอ

• สญัลักษณ์โภชนาการทางเลอืกสขุภาพ

• รปูแบบการปรับเปลีย่นพฤตกิรรม
ในนักเรยีนมัธยมศกึษาตอนตน้

4



ฉลาก
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Oryor Smart Application
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ฉลากโภชนาการ

7



ฉลากโภชนาการ
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ขอ้มลูโภชนาการ (Nutrition Information)

หนึง่หน่วยบรโิภค : 37 กรัม
จ านวนหน่วยบรโิภคตอ่ซอง : 1

คณุคา่ทางโภชนาการตอ่หนึง่หน่วยบรโิภค
พลังงานทัง้หมด 190 กโิลแคลอรี

รอ้ยละของปรมิาณทีแ่นะน าตอ่วนั*

ไขมันทัง้หมด 10 ก. 15%

โปรตนี  2 ก.

คารโ์บไฮเดรต
ทัง้หมด

24 ก. 8%

น ้าตาล 12 ก.

โซเดยีม 85 มก. 4%

*รอ้ยละของปรมิาณสารอาหารทีแ่นะน าใหบ้รโิภค
ตอ่วันส าหรับคนไทยอายุตัง้แต ่6 ปีขึน้ไป 

(Thai RDI) โดยคดิจากความตอ้งการพลังงาน
วันละ 2,000 กโิลแคลอรี



ฉลากโภชนาการ
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ขอ้มลูโภชนาการ (Nutrition Information)

หนึง่หน่วยบรโิภค : ½ ซอง (28 กรัม)
จ านวนหน่วยบรโิภคตอ่ซอง : 2

คณุคา่ทางโภชนาการตอ่หนึง่หน่วยบรโิภค
พลังงานทัง้หมด 160 กโิลแคลอรี

รอ้ยละของปรมิาณทีแ่นะน าตอ่วนั*

ไขมันทัง้หมด 10 ก. 15%

โปรตนี  1 ก.

คารโ์บไฮเดรต
ทัง้หมด

16 ก. 5%

น ้าตาล 1 ก.

โซเดยีม 150 มก. 6%

*รอ้ยละของปรมิาณสารอาหารทีแ่นะน าใหบ้รโิภค
ตอ่วันส าหรับคนไทยอายุตัง้แต ่6 ปีขึน้ไป 

(Thai RDI) โดยคดิจากความตอ้งการพลังงาน
วันละ 2,000 กโิลแคลอรี



สญัลกัษณ์โภชนาการแบบ จดีเีอ
(GDA : Guideline Daily Amounts)



11ทีม่า : http://www.fostat.org/สธ-ออกประกาศ-เพิม่ชนดิอ/



การอา่นสญัลกัษณ์โภชนาการแบบ 
จดีเีอ

• สว่นที ่1 เชน่ ตอ่ 1 ถงุ หรอื ตอ่ 1 ซอง เป็นตน้

• สว่นที ่2 แบง่กนิกีค่รัง้

• สว่นที ่3 เมือ่กนิเขา้ไปหมดทัง้ถงุหรอืซอง จะไดร้ับพลังงาน น ้าตาล ไขมัน และ
โซเดยีมปรมิาณเทา่ไร

• สว่นที ่4 พลังงาน น ้าตาล ไขมัน และโซเดยีมคดิเป็นรอ้ยละเทา่ไรของปรมิาณ
สงูสดุทีแ่นะน าใหบ้รโิภคตอ่วนั

12



ฉลากโภชนาการ
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ขอ้มลูโภชนาการ (Nutrition Information)

หนึง่หน่วยบรโิภค : 37 กรัม
จ านวนหน่วยบรโิภคตอ่ซอง : 1

คณุคา่ทางโภชนาการตอ่หนึง่หน่วยบรโิภค
พลังงานทัง้หมด 190 กโิลแคลอรี

รอ้ยละของปรมิาณทีแ่นะน าตอ่วนั*

ไขมันทัง้หมด 10 ก. 15%

โปรตนี  2 ก.

คารโ์บไฮเดรต
ทัง้หมด

24 ก. 8%

น ้าตาล 12 ก.

โซเดยีม 85 มก. 4%

*รอ้ยละของปรมิาณสารอาหารทีแ่นะน าใหบ้รโิภค
ตอ่วันส าหรับคนไทยอายุตัง้แต ่6 ปีขึน้ไป 

(Thai RDI) โดยคดิจากความตอ้งการพลังงาน
วันละ 2,000 กโิลแคลอรี



การอา่นสญัลกัษณ์โภชนาการแบบ 
จดีเีอ

14

คณุคา่ทางโภชนาการตอ่ 1 ถุง

พลังงาน น ้าตาล ไขมัน โซเดยีม

190 กโิลแคลอรี 12 กรัม 10 กรัม 85 มลิลกิรัม

*10% *18% *15% *4%

*คดิเป็นรอ้ยละของปรมิาณสงูสดุทีบ่รโิภคไดต้อ่วัน



ฉลากโภชนาการ
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ขอ้มลูโภชนาการ (Nutrition Information)

หนึง่หน่วยบรโิภค : ½ ซอง (28 กรัม)
จ านวนหน่วยบรโิภคตอ่ซอง : 2

คณุคา่ทางโภชนาการตอ่หนึง่หน่วยบรโิภค
พลังงานทัง้หมด 160 กโิลแคลอรี

รอ้ยละของปรมิาณทีแ่นะน าตอ่วนั*

ไขมันทัง้หมด 10 ก. 15%

โปรตนี  1 ก.

คารโ์บไฮเดรต
ทัง้หมด

16 ก. 5%

น ้าตาล 1 ก.

โซเดยีม 150 มก. 6%

*รอ้ยละของปรมิาณสารอาหารทีแ่นะน าใหบ้รโิภค
ตอ่วันส าหรับคนไทยอายุตัง้แต ่6 ปีขึน้ไป 

(Thai RDI) โดยคดิจากความตอ้งการพลังงาน
วันละ 2,000 กโิลแคลอรี



การอา่นสญัลกัษณ์โภชนาการแบบ 
จดีเีอ
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คณุคา่ทางโภชนาการตอ่ 1 ถุง

พลังงาน น ้าตาล ไขมัน โซเดยีม

320 กโิลแคลอรี 2 กรัม 20 กรัม 300 มลิลกิรัม

*16% *3% *31% *13%

*คดิเป็นรอ้ยละของปรมิาณสงูสดุทีบ่รโิภคไดต้อ่วัน



สญัลกัษณ์โภชนาการทางเลอืกสขุภาพ
(Healthier Logo)

http://healthierlogo.com/



กลุม่อาหาร

กลุ่ม
อาหาร
มือ้หลัก

กลุ่ม
เครือ่งดืม่

กลุ่ม
ผลติภัณฑ์

นม

กลุ่ม
อาหารกึง่
ส าเร็จรูป 

กลุม่
ไอศกรมี

กลุม่
ขนมขบ
เคีย้ว

18http://healthierlogo.com/

กลุ่ม
เครือ่งปรงุรส

กลุม่
น ้ามนั
เเละ
ไขมนั



สญัลกัษณ์โภชนาการทางเลอืกสขุภาพ
(Healthier Logo)

19http://healthierlogo.com/

ประเภท
เครือ่งดืม่

เกณฑก์ารพจิารณา
ใหส้ญัลักษณ์
กรณีหนึง่หน่วย

บรโิภคไมเ่กนิ 300 
มลิลลิติร

• น ้าผัก น ้าผลไม ้

• น ้าอดัลม 
น ้าหวานกลิน่
รสตา่งๆ

• เครือ่งดืม่
ธัญพชื

• น ้านมถั่วเหลอืง

น ้าตาลทัง้หมด 
≤6 กรมั/100 
มลิลลิติร



รปูแบบการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม
ในนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้



โครงการอาหาร
ปลอดภยั
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 รูปแบบ “แผนจดัการเรยีนรู”้ 

4 แผน + 2 กจิกรรมพฒันาผูเ้รยีน

แผนจดัการ

เรยีนรู ้

อา่นฉลากสกันิด 

พชิติสขุภาพดี

สขุภาพ

ในอนาคต

ฉลาดบรโิภค 

โรคไมถ่ามหา

บรโิภคอย่างนี้ส ิ

ดตีอ่สขุภาพ

ลกูเตา๋ 
แสนกล

ชอ็ปป้ิง 
ฉลาดคดิ

กจิกรรม

พฒันาผูเ้รยีน
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การขยายกลุม่เป้าหมาย



24App: Oryor Amazing Cube



ดาวนโ์หลดชุดลูกเตา๋แสนกล

http://www.oryornoi.com/ 25



ตดิตอ่โครงการ อย.นอ้ย

http://www.oryornoi.com/ 26




