
คําจํากัดความ 

(Definition) 

1. ม้ืออาหาร 

หมายถึง  อาหารหลักท้ัง 3 ม้ือ หรืออาหารวาง เชา–บาย  และกอนนอน 

ม้ือเชา อาหารหลัก ไดแก ขาว ขาวตม โจก กวยเต๋ียว ขนมจีน ขนมปงไขดาว +

หมูแฮม ฯลฯ รวมทั้งเครื่องด่ืมทุกชนิด ยกเวนนํ้าเปลา 

อาหารวางเชา อาหารท่ีไมใชอาหารหลัก เชน ของกินเลน ขนม ผลไม รวมท้ังเครื่องดื่ม

ทุกชนิด ยกเวนน้ําเปลาท่ีกินระหวางม้ือเชาและม้ือกลางวัน 

ม้ือกลางวัน อาหารหลัก ไดแก ขาว กวยเต๋ียว ขนมจีน ฯลฯ รวมทั้งเครื่องด่ืม      ทุก

ชนิด ยกเวนนํ้าเปลา 

อาหารวางบาย อาหารท่ีไมใชอาหารหลัก เชน ของกินเลน ขนม ผลไม รวมท้ังเครื่องดื่ม

ทุกชนิด ยกเวนน้ําเปลาท่ีกินระหวางม้ือกลางวันกับม้ือเย็น 
ม้ือเย็น อาหารหลัก ไดแก ขาว กวยเต๋ียว ขนมจีน ฯลฯ รวมทั้งเครื่องด่ืมทุกชนิด 

ยกเวนนํ้าเปลา 

กอนนอน อาหาร ของกินเลน ขนม ผลไม เครื่องดื่มทุกชนิด ยกเวนน้ําเปลาท่ีกินกอน

เขานอน 

2. อาหารม้ือหลัก 

หมายถึง อาหารหลัก 3 ม้ือ ไดแก ม้ือเชา ม้ือกลางวัน และม้ือเย็น อาหารม้ือหลักจึงเปน

การบริโภคอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการท่ีทําใหรางกายทํางานไดตามปกติในแตละวัน จึงควรรับ

สารอาหารตางๆ ใหครบถวน ตามความตองการของรางกายในปริมาณท่ีเพียงพอและเหมาะสมท้ัง 5 

หมู ดังนี้ 

หมูท่ี 1 ไดแก นม ไข เนื้อสัตวตางๆ ถั่วเมล็ดแหงและงา เปนแหลงโปรตีนท่ีดี สามารถ

นําไปเสริมสรางรางกายใหเจริญเติบโตและซอมแซมเนื้อเย่ือท่ีเส่ือมใหอยูในสภาพปกติ 

หมูท่ี 2  ไดแก ขาว แปง เผือก มัน น้ําตาล มีสารอาหารคารโบไฮเดรตเปนแหลง

สําคัญท่ีใหพลังงาน ขาวกลองและขาวซอมม้ือ มีใยอาหาร (ซ่ึงมีประโยชนชวยเพิ่มน้ําหนักและ

ปริมาณอุจจาระ) วิตามินและแรธาตุ เพื่อใหรางกายไดประโยชนมากท่ีสุด ควรกินสลับกับผลิตภัณฑ

จากขาวและธัญพืชอื่น ท่ีใหพลังงานเชนเดียวกับขาว ไดแก กวยเต๋ียว ขนมจีน บะหม่ี วุนเสนหรือ

แปงตางๆ และไมควรกินมากเกินความตองการ เพราะอาหารประเภทนี้จะถูกเปล่ียนและเก็บสะสมไว

ในรูปของไขมันตามสวนตางๆ ของรางกาย ทําใหเกิดโรคอวน 
หมูท่ี 3 ไดแก พืชผักชนิดตางๆ 

หมูท่ี 4 ไดแก ผลไมตางๆ 
พืชผักและผลไม (หมูท่ี 3 และ 4) เปนแหลงสําคัญของวิตามินและแรธาตุรวมท้ัง

สารอาหารอื่นๆ ท่ีจําเปนตอรางกาย ทําใหการทํางานของรางกายเปนปกติ เชน ใยอาหารชวยในการ
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ขับถายนําโคเลสเตอรอลและสารพิษท่ีกอมะเร็งบางชนิดออกจากรางกาย พืชผักผลไมท่ีไมหวานจัด ให

พลังงานต่ําทําใหไมอวน ลดความเส่ียงตอการเกิดโรคมะเร็งและโรคหัวใจ 

 หมูท่ี 5 น้ํามันและไขมันจากพืชและสัตว เปนอาหารท่ีจําเปนตอสุขภาพ ใหพลังงาน (2 
เทาของสารคารโบไฮเดรต) และความอบอุนแกรางกาย ในเนื้อสัตว หนังสัตว น้ํามันสัตวทุกชนิด พบ

กรดไขมันอิ่มตัว ยกเวนไขมันจากปลาจะมีสัดสวนของกรดไขมันไมอิ่มตัวสูงและยังมีกรดไขมัน  โอเมกา 
3 อีพีเอ และดีเอชเอ อยูดวย ซ่ึงมีคุณสมบัติชวยลดความเส่ียงในการเกิดโรค หัวใจขาดเลือด 

3. กลุมอาหารตางๆ ที่บริโภคโดยเฉลี่ยตอสัปดาห 
การสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากร เปนการสอบถามการบริโภค

อาหารท่ีประชากรบริโภคประเภทตางๆ โดยเฉล่ียตอสัปดาห เปนความถี่ 1-2 วัน/สัปดาห 3-4 
วัน/สัปดาห หรือกินทุกวัน และไดจําแนกประเภทอาหารตางๆ เปน 8 กลุมดังนี้คือ 

1. กลุมเนื้อสัตวและผลิตภัณฑ ไดแก อาหารพวกไข เนื้อสัตวปนมัน เครื่องในสัตว 
สําหรับผลิตภัณฑเนื้อสัตว เชน เบคอน กุนเชียง หมูยอ ไสกรอกอีสาน ไสอั่ว 
แหนม เปนตน 

2. กลุมอาหารไขมันสูง ไดแกอาหารตาง  ๆ ท่ีปรุงดวยวิธีการผัด การทอด แกงท่ีใสกะทิ 
ขนมเบเกอรี ่เชน ขนมเคก โดนัท คุกกี ้ ขนมปงทาเนย/แยม ฯลฯ 

3. กลุมขนมสําหรับกินเลน หรือขนมกรุบกรอบ 
4. กลุมอาหารประเภทจานดวน เชน พิซซา แซนวิช แฮมเบอรเกอร เปนตน 
5. กลุมผักและผลไม 
6. กลุมเครื่องดื่มประเภทน้ําอัดลมและเครื่องดื่มท่ีมีรสหวาน เชน โอวัลติน กาแฟ ชา    

น้ําผลไมท่ีใสน้ําตาล เปนตน 
7. กลุมอาหารแปรรูปตาง  ๆไดแก อาหารแปรรูปประเภทใสเกลือเปนหลัก เชน เนื้อเค็ม 

หมูเค็ม ปลาเค็ม ปลารา บูดู ฯลฯ ผลไมกระปองชนิดตางๆ ผลไมแปรรูปอื่นๆ ท่ี
ทําเปนในรูป เชื่อม กวน แชอิ่ม  ดอง ฯลฯ 

8. กลุมผลิตภัณฑเสริมอาหาร คือผลิตภัณฑท่ีใชกินนอกเหนือจากอาหารท่ีกินทุกวัน 
มักอยูในรูปแคปซูล ผง เกล็ด ของเหลว เชน ซุปไกสกัด รังนก  สาหรายอัดเม็ด 
น้ํามันตับปลา เปนตน 

4. ตราสัญลักษณอาหารที่มีความปลอดภัยของกระทรวงสาธารณสุข  

หมายถึง ตราสัญลักษณท่ีกระทรวงสาธารณสุขจัดทําข้ึนเพื่อเปนสัญลักษณแหงความ

ปลอดภัย สําหรับใหผูบริโภคใชเปนขอสังเกตในการเลือกบริโภคอาหารไดอยางปลอดภัย โดยให

ครอบคลุมอาหารสด อาหารปรุงสําเร็จรูปและอาหารแปรรูป ผูประกอบการท่ีจะไดรับตราสัญลักษณ

แหงความปลอดภัย จะตองผานการตรวจสอบวาปฏิบัติไดตามเกณฑท่ีกําหนด จึงจะไดตราสัญลักษณ

มาติดแสดงท่ีรานหรือท่ีผลิตภัณซ่ึงตราสัญลักษณแหงความปลอดภัยของกระทรวงสาธารณสุข    
แบงเปน 3 ประเภท 



 3 

 
1. ตราสัญลักษณ  “อาหารปลอดภัย” (Food Safety) 
2. ตราสัญลักษณ  “อาหารสะอาด รสชาติอรอย” (Clean Food Good 

Taste) 
3. ตราสัญลักษณ   “เครื่องหมาย อย.” 

4.1 ตราสัญลักษณ  “อาหารปลอดภัย” (Food Safety) 
หมายถึง ตราสัญลักษณ ท่ีออกใหโดยกระทรวงสาธารณสุข ซ่ึงแผงหรือรานท่ี

จําหนายอาหารสดในตลาดและซูเปอรมารเก็ต ท่ีกระทรวงสาธารณสุขตรวจสอบแลวไมพบการปนเปอน

ของสารตองหามในอาหารท่ีจําหนาย จะเปน “ปายพื้นขาว” และหากตรวจ  ติดตอกัน 3 เดือน เดือน

ละครั้ง แลวยังไมพบสารหามใชก็จะไดรับเปน “ปายพื้นทอง” ไปติดแสดง หลังจากนั้นจะตรวจติดตามทุก 
6 เดือน 

4.2 ตราสัญลักษณ “อาหารสะอาด รสชาติอรอย” (Clean Food Good 
Taste) 

หมายถึง ตราสัญลักษณ ท่ีออกใหโดยกระทรวงสาธารณสุข ซ่ึงสถานประกอบการ

ท่ีทําอาหารปรุงสําเร็จ ตองดูแลสถานท่ีเตรียม/ปรุงอาหาร และสถานท่ีรับประทานอาหารใหสะอาด 
ถูกสุขลักษณะ ดูแลความสะอาด และความเหมาะสมของอาหาร สารปรุงแตง น้ํา น้ําแข็ง  เครื่องดื่ม 
ภาชนะอุปกรณ  หองน้ํา  หองสวม รวมถึงสุขอนามัยของผูปรุง  ผูเสิรฟอาหาร และดูแลการกําจัด

ขยะ ของเสีย นอกจากนี้ยังตองตรวจสอบความสะอาดของอาหาร ภาชนะ และมือ ดวยชุดตรวจหา

เชื้อ โคลิฟอรมแบคทีเรีย   โดยตองผานเกณฑไมนอยกวารอยละ 90 ถาสามารถปฏิบัติไดตามท่ี

กลาว ก็จะไดรับปายสัญลักษณ  “อาหารสะอาด รสชาติอรอย” หรือ “Clean Food Good 
Taste” โดยปายนี้มีอายุการรับรอง 1 ป   

4.3 ตราสัญลักษณ   “เครื่องหมาย อย.” 
หมายถึง เครื่องหมายท่ีอยูบนฉลากผลิตภัณฑอาหารแปรรูป ซ่ึงอาหารแปรรูปท่ีจะ

ไดรับ อย. นั้น ตองผานข้ันตอนในการตรวจสอบความเหมาะสมของสถานท่ีต้ัง และอาคารผลิต

เครื่องมือ เครื่องจักรและอุปกรณในการผลิต การควบคุมขบวนการผลิต การสุขาภิบาลโรงงาน    
การบํารุงรักษา และการทําความสะอาด และบุคลากรในการผลิต นั่นคือ เปนไปตามเกณฑวิธีการท่ีดี

ในการผลิตอาหาร หรือ GMP (Good Manufacturing Practice) นอกจากนั้น ตอง

ผานการตรวจสอบในเรื่องคุณภาพมาตรฐานของผลิตภัณฑ ภาชนะท่ีบรรจ ุและการแสดงขอมูลบนฉลากวา

ครบถวน ไมโออวด หลอกลวง หรือทําใหเขาใจผิด อาหารนั้นจึงจะไดรับเครื่องหมาย อย. 

5. ผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

ผลิตภัณฑเสริมอาหาร ตามพระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 2522 มิไดมีการกําหนด

ความหมายไวชัดเจน ทําใหมีการข้ึนทะเบียนในหลายประเภท กลาวคือจัดเปนอาหารควบคุมเฉพาะ เชน 
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อาหารสําหรับผูท่ีตองการควบคุมน้ําหนัก เปนอาหารท่ีกําหนดคุณภาพมาตรฐานเพื่อความปลอดภัย

ของผูบริโภค เชน รอยัลเยลลีและผลิตภัณฑรอยัลเยลลี และจัดเปนอาหารท่ีกําหนดใหแสดงฉลาก 
เชน ผลิตภัณฑกระเทียม ฯลฯ ซ่ึงมีการกํากับดูแลแตกตางกัน 

ความหมายของผลิตภัณฑเสริมอาหารท่ีใชกันอยูอยางไมเปนทางการ หมายถึง ผลิตภัณฑท่ี

ใชรับประทานโดยตรง นอกเหนือจากการรับประทานอาหารปกติ ซ่ึงมักอยูในรูปลักษณะเปนเม็ด 
แคปซูล ผงเกล็ด ของเหลว หรือลักษณะอื่นๆ โดยมีจุดมุงหมายสําหรับบุคคลท่ัวไปท่ีมีสุขภาพปกติ 
มิใชสําหรับผูปวย 

สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ไดจําแนกผลิตภัณฑเสริมอาหารท่ีไดรับ

อนุญาตเปน 6 กลุม คือ 

1. กลุมสารสกัดจากพืช  เชน สารสกัดจากใบแปะกวย  สารสกัดจากผลสมแขก  กลูโค

แมนแนน (ใยอาหาร) เปนตน 
2. กลุมสารสกัดจากสัตว เชน เปลือกหอยนางรมอัดเม็ด  กระดูกออนปลาฉลาม โปรตีน

จากไขผง เปนตน 
3. กลุมน้ํามันและไขมัน เชน น้ํามันดอกคําฝอย 
4. กลุมโปรตีน วิตามินและเกลือแร เชน กรดอะมิโนชนิดแคปซูล คลอราเจน เปนตน 
5. กลุมธัญพืช เชน รําขาวสาลีชนิดเม็ด ผลิตภัณฑจากธัญพืชสกัด เปนตน 
6. กลุมอื่นๆ เชน Coenzyme Q10 บริวเวอรยีสตชนิดเกล็ด นมเปรี้ยวชนิดแคปซูล 

เปนตน 
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