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ฉลากโภชนาการฉลากโภชนาการ
ฉลากโภชนาการ คือ ฉลากอาหารที่มีการแสดงข้อมูลโภชนาการ

ซึ่งระบุชนิดและปริมาณสารอาหารของอาหารชนิดนั้น ๆ

มี 3 รูปแบบ ได้แก่ ฉลากโภชนาการแบบเต็ม ฉลากโภชนาการแบบย่อ

และฉลากจีดีเอ (GDA)

ตัวอย่างฉลากโภชนาการแบบเต็ม
ของชานมปรุงสำเร็จชนิดผง ขนาด 307.5 กรัม
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  "หนึ่ งหน่วยบริโภค"
คือ ปริมาณที่แนะนำให้บริโภคในแต่ละครั้ง เพื่อให้ได้รับ

พลังงานและสารอาหารตามตัวเลขที่ระบุไว้ในส่วนของ

คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่ งหน่วยบริโภค
จากตัวอย่าง :
แนะนำให้บริโภคครั้งละ 1 ซอง (20.5กรัม)

  "จำนวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ"
คือ จำนวนครั้งที่แนะนำให้บริโภคตามปริมาณที่ระบุไว้ใน

ส่วนของหนึ่ งหน่วยบริโภค
จากตัวอย่าง :
แนะนำให้แบ่งบริโภค 15 ครั้ง (ครั้งละ 1 ซอง หรือ
20.5 กรัม)

  "คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่ งหน่วย


บริโภค"
คือ พลังงานและสารอาหารที่จะได้รับ เมื่อบริโภคตาม

ปริมาณที่ระบุไว้ในหนึ่ งหน่วยบริโภค
จากตัวอย่าง :
ถ้าบริโภคชานมปรุงสำเร็งชนิดผง 1 ซอง (20.5 กรัม)
จะได้รับพลังงาน 90 กิโลแคลอรี และน้ำตาล 15 กรัม
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  "ร้อยละของปริมาณที่แนะนำต่อวัน"
คือ ร้อยละของสารอาหารที่จะได้รับเมื่อบริโภคตามปริมาณ

ที่ระบุไว้ในหนึ่ งหน่วยบริโภค โดยเปรียบเทียบกับร้อยละที่

แนะนำให้บริโภคต่อวัน
จากตัวอย่าง :
ถ้าบริโภคชานมปรุงสำเร็จชนิดผง 1 ซอง (20.5 กรัม)
จะได้รับคาร์โบไฮเดรต 6% แสดงว่าต้องบริโภค

คาร์โบไฮเดรตจากอาหารอื่น ๆ อีก 94%
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  "ความต้องการพลังงานของแต่ละบุคคล"
คือ ส่วนที่ระบุปริมาณสารอาหารต่าง ๆ ที่ควรได้รับต่อวัน

โดยอ้างอิงจากบุคคลที่ต้องการพลังงาน 2,000 กิโลแคลอรี

ต่อวัน
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