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การด าเนินชีวิตของสังคมเมืองที่เต็มไปด้วยความเร่งรีบ การบริโภคอาหารส าเร็จรูปต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น
ซีเรียลอาหารเช้า ขนมปังส าเร็จรูป อาหารกึ่งส าเร็จรูป ขนมขบเคี้ยว เครื่องดื่มรสหวาน หรืออาหารพร้อมทานอ่ืน ๆ 
จึงกลายเป็นทางเลือกที่ตอบโจทย์ความสะดวกรวดเร็ว สามารถหาซื้อได้ทั่วไปตามร้านสะดวกซื้อ โดยอาจคาดไม่ถึง
ว่าอาหารเหล่านี้จัดอยู่ในกลุ่ม “อาหารแปรรูปขั้นสูง (Ultra-Processed Foods: UPF)”30 หรืออาหารที่เกิดจาก
กระบวนการแปรรูปในระดับอุตสาหกรรมหลายขั้นตอน31 โดยมีการใช้วัตถุดิบที่ผ่านการแปรรูปรวมกันหลายชนิด 
อาทิ น้ ามันผ่านไฮโดรเจน สารให้ความหวาน HFCS แป้งมอลโตเด็กซ์ตริน ฯลฯ รวมทั้งยังมีการใส่วัตถุเจือปนอาหาร
สังเคราะห์ต่าง ๆ ที่ไม่ใช่เครื่องปรุงอาหารพ้ืนฐานในครัวเรือน32 ซึ่งท าให้อาหารเดิม (Real Foods  ถูกเปลี่ยนแปลง
โครงสร้างไปจากวัตถุดิบธรรมชาติ จนยากต่อการระบุแหล่งที่มาดั้งเดิมของวัตถุดิบเมื่อเปรียบเทียบกับอาหารแปรรูป
ทัว่ไป (Processed Foods  ทัง้นี ้การผลติ UPF ยงัเปน็เปา้หมายทางธรุกจิอุตสาหกรรมทีมุ่ง่เนน้การผลติในปรมิาณมาก 
ต้นทุนต่ า มีอายุเก็บรักษานาน รวมทั้งการปรุงแต่งรสชาติ เนื้อสัมผัส ที่กระตุ้นให้เกิดการบริโภคซ้ า (Chris van  
Tulleken, 2023  อย่างไรก็ตาม จากข้อมูลทางวิทยาศาสตร์หลายแหลง่ ชี้ใหเ้หน็ว่า “การบริโภคอาหารแปรรูปขัน้สูง
เป็นประจ าต่อเนื่อง มีผลเชื่อมโยงต่อความเสี่ยงด้านสุขภาพหลายประการ” อาทิ โรคหัวใจและหลอดเลือด33 
ภาวะน้ าหนักเกิน34 โรคเบาหวานดื้ออินซูลิน35 ความดันโลหิตสูง36 คอเลสเตอรอลดีต่ า37 โรคมะเร็ง38 ไขมันพอกตับ39 
ภาวะล าไส้อักเสบเรื้อรัง40 ความผิดปกติทางอารมณ์41 รวมถึงพฤติกรรมการบริโภคที่ไม่เหมาะสม ซึ่งจะน าไปสู่ 
การเกิดโรคไม่ติดต่อ (NCDs   WHO, 2568  เนื่องจากเป็นอาหารที่มีไขมันอ่ิมตัว น้ าตาล และโซเดียมปริมาณสูง 
รวมถึงสารสังเคราะห์อีกมากมาย 

UPF อร่อยง่าย เสี่ยงตายเร็ว   

อาหารแปรรปูขัน้สงู (UPF) กลายเปน็สว่นหนึง่ของการบรโิภคในชีวิตประจ าวันของผูค้น ทีต่อบโจทยค์วามสะดวกสบายและ
อร่อย แต่กลับแฝงไปด้วยปัจจัยเสี่ยงด้านสุขภาพหากบริโภคเป็นเวลานาน ทั้งนี้ หลายประเทศจึงได้ออกมาตรการควบคุม
อย่างเป็นระบบ ซึ่งไทยสามารถน ามาเป็นแนวทางในการพัฒนาและวางแผนนโยบายด้านสุขภาพของประชากรต่อไป  
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จากข้อมูลวารสารทางการแพทย์ของ British Medical Journal ในปี 2567 ระบุว่า ปริมาณแคลอรี่ 
ที่ประชากรในประเทศสหรัฐอเมริกาและสหราชอาณาจักรได้รับจากการบริโภค UPF คิดเป็นสัดส่วนสูงถึง 
ร้อยละ 58 และ 57 ตามล าดับ เนื่องจากผลิตภัณฑ์สินค้ากว่าร้อยละ 60 ในร้านค้าของสหรัฐอเมริกา 42 เป็นอาหาร
จ าพวก UPF ทั้งสิ้น รองลงมาเป็น ประชากรทวีปเอเชียและประเทศในทวีปอเมริกาใต้ ซึ่งมีสัดส่วนแคลอรีที่ได้รับ
จาก UPF ประมาณร้อยละ 20 – 30 ส าหรับประเทศไทย แม้ไม่มีข้อมูลการบริโภค UPF อย่างเป็นทางการ แต่จาก
ผลส ารวจการบริโภคอาหารกลุ่มที่เสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อ (NCDs  ของ
ส านักงานสถิติแห่งชาติ43 พบคนไทยจ านวนมากกินอาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพมากถึง 
3 – 7 วันต่อสัปดาห์ โดยกว่าร้อยละ 42.1 รับประทานอาหารที่มีไขมันสูง 
รองลงมาคือ อาหารเนื้อสัตว์แปรรูปร้อยละ 39.2 และเครื่องดื่มรสหวานร้อยละ 
34.2 ซึ่งล้วนมีลักษณะใกล้เคียงกับอาหารที่เข้าข่าย UPF ขณะเดียวกันพฤติกรรม
การบริโภคสินค้าในร้านสะดวกซื้อ ยังเป็นอีกข้อมูลหนึ่งที่สะท้อนได้อีกว่า คนไทย
มีการบริโภคสินค้า UPF บ่อยครั้ง จากผลการส ารวจของ THAIRATH Poll44  
ปี 2568 พบว่า คนไทยร้อยละ 40.9 เข้าร้านสะดวกซื้อ 1–3 ครั้งต่อสัปดาห์  
และมีถึงร้อยละ 21.8 ที่เข้าใช้บริการทุกวัน โดยหมวดหมู่สินค้าที่นิยมบริโภค 
มากที่สุด คือ กลุ่มอาหารและเครื่องดื่ม และกลุ่มขนม/ขนมหวาน อยู่ที่ร้อยละ 
58.8 และร้อยละ 16.2 ตามล าดับ  

จากแนวโน้มการบริโภค UPF และความเสี่ยงด้านสุขภาพท่ีเกิดข้ึน ท าให้หลายประเทศออกมาตรการเชิงรุก
ในการควบคุมการผลิตและจ ากัดการบริโภคอาหาร UPF ดังนี้  

1. การบงัคับใชฉ้ลากค าเตอืนแปดเหลีย่มด้านหนา้บรรจภุัณฑ์อาหาร  Octagonal Warning Labels  
ซึ่งมีการบังคับใช้แล้วในหลายประเทศ อาทิ ชิลี เปรู โคลอมเบีย เม็กซิโก อาร์เจนตินา และอุรุกวัย45  
โดยฉลากมีลักษณะโดดเด่น คือ ป้ายรูปแปดเหลี่ยมสีด าคล้ายป้ายหยุดพร้อมระบุข้อความตัวใหญ่ อาทิ “แคลอรีสูง” 
“น้ าตาลสูง” “โซเดียมสูง” และ “ไขมันอ่ิมตัวสูง” ซึ่งถูกออกแบบมาเพ่ือสื่อสารเตือนผู้บริโภคอย่างเข้าใจได้ง่าย
ทันทีว่า ผลิตภัณฑ์นั้นมีสารอาหารที่สูงเกินเกณฑ์ค่ามาตรฐานสุขภาพ โดยจากการประเมินผลกระทบ 3 ปีหลัง  
การบังคับใช้ฉลาก ในประเทศชีลี46 พบว่า ครัวเรือนมีแนวโน้มบริโภคผลิตภัณฑ์อาหารหรือเครื่องดื่มที่มีระดับน้ าตาล 
โซเดียม ไขมันอ่ิมตัว และแคลอรีสูงลดลง สะท้อนให้เห็นว่าการสื่อสารด้วยฉลากที่ชัดเจนและเข้าใจง่ายนั้น ส่งผลต่อ

อาหารไม่แปรรูป
วัตถุดิบแปรรูปประกอบอาหาร

ภายในครัวเรือน อาหารแปรรูป อาหารแปรรูปข้ันสูง 

อาทิ

แผนภาพ 29  ตัวอย่างการแปรรูปอาหารขั้นสูง

ผ่านกระบวนการแปรรูป
ระดับอุตสาหกรรม

หลายข้ันตอน และมี
การใส่วัตถุเจือปน
สังเคราะห์ต่าง   

ที่ไม่ใช่เครื่องปรุงอาหาร
พื้นฐานในครัวเรือน 

ซีเรียลธัญพืช
อบน้ าผึ้ง

กิมจิดอง ซอสกิมจิ
ส าเร็จรูป

• เกลือ 
• น้ าตาล
• น้ าผึ้ง
• น้ ามัน

ข้าวหรือ
ธัญพืช

ผักสด

ที่มา : NOVA food classification System ประมวลผลโดยส านักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (สศช.)

42 National Center for Biotechnology Information, 2025, Prevalence of Processed Food in Grocery Stores, ฐานข้อมูลของ GroceryDB  
ที่ได้ท าการรวบรวมอาหารกว่า 50,000 รายการ จากร้านค้า Walmart, Target และ Wholefoods ในประเทศสหรัฐอเมริกา  

43 ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2564, การส ารวจพฤติกรรมด้านสุขภาพของประชากร พ.ศ. 2564.  
44 การส ารวจระหว่างวันที่ 11 - 17 ก.ค. 2568 กลุ่มตัวอย่างจ านวน 3,903 คน 
45 Global Food Research Program, Labeling regulations.  
46 PLOS Medicine, 2020, Report: Decreases in purchases of energy, sodium, sugar, and saturated fat 3 years after implementation 

แผนภาพ 30 ส่วนประกอบอาหารที่พบเจอ
ในผลิตภัณฑ์อาหาร ภายใน
ร้านสะดวกซื้อ

ที่มา : เพจ Facebook เพลินไพร ออร์แกนิค
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การตัดสินใจเลือกซื้อสินค้าที่เหมาะสมมากขึ้น ในทางกลับกันเมื่อเปรียบเทียบระบบฉลากโภชนาการแบบ GDA 
 Guideline Daily Amount  ทีใ่ชใ้นไทย จากผลการส ารวจของส านกังานสถติแิหง่ชาต ิพบวา่ รอ้ยละ 40.8 ของผูบ้รโิภค
จะเห็นข้อมูลบนฉลาก GDA ด้านหน้าบรรจุภัณฑ์สินค้า แต่กลับไม่มีผลต่อการตัดสินใจเลือกซื้อ สะท้อนให้เห็นว่า 
การให้ข้อมูลเชิงตัวเลขไม่สามารถดึงดูดความสนใจหรือกระตุ้นให้เกิดการตระหนักรู้ความเสี่ยงด้านสุขภาพอย่างทันที 
โดยเฉพาะในกลุ่มผู้บริโภคท่ีอาจไม่มีความรู้การค านวณโภชนาการพ้ืนฐานที่ควรได้รับต่อวัน  

2. การควบคุมและก าหนดนโนบายทางการตลาด โดยเฉพาะผลิตภัณฑ์ที่มุ่งเป้าไปยังเด็ก  
หลายประเทศมีการบังคับใช้กฎหมายควบคุมการโฆษณาและการส่งเสริมการขายอาหารและเครื่องดื่ม  
ที่เข้าข่าย UPF อย่างเข้มงวด ได้แก่ 1) การห้ามใช้ตัวการ์ตูนหรือเทคนิคต่าง   บนบรรจุภัณฑ์ที่มีฉลากเตือน 
แปดเหลี่ยม 2 รายการขึ้นไป ซึ่งบังคับใช้แล้วในชิลี47 เม็กซิโก เปรู และอาร์เจนตินา 2  การห้ามโฆษณาและ
กิจกรรมส่งเสริมการขายในร้านสะดวกซื้อ โดยสหราชอาณาจักร เตรียมบังคับใช้กฎหมายห้ามโฆษณาอาหาร
ประเภท HFSS  High Fat, Sugar, Salt  ตั้ งแต่ 
ป ี2568 เป็นต้นไป ในทุกรายการโทรทัศน์ก่อนเวลา 
21.00 น. อีกทัง้ ยงัมมีาตรการเสรมิหา้มจดัโปรโมชัน
ราคา เช่น ซื้อ 1 แถม 1 และห้ามวางผลิตภัณฑ ์
HFSS ใกล้จุดช าระเงินในร้านสะดวกซ้ือ เพื่อป้องกัน
การกระตุ้นการบริโภคสินค้าเกินความจ าเป็น 
เช่นเดียวกับชิลี ที่ห้ามโฆษณาอาหารที่ไม่ดีต่อ
สุขภาพบนโทรทัศน์ในช่วงเวลาเช้าและหลังเลิก
เรียน รวมถึงบนสื่อทั้งหมดที่เกี่ยวกับเด็ก อาทิ 
รายการโทรทัศน์เด็ก การ์ตูน อินฟลูเอนเซอร์ 
นอกจากนี้  ยังห้ามจัดกิจกรรมส่งเสริมการขาย
ผลิตภัณฑ์ที่ เข้าข่ายอาหาร UPF เช่น การแถม 
ของเล่น การเล่นเกมสะสมแลกแต้ม และ 3) การห้ามจ าหน่ายภายในสถานศึกษา โดยประเทศชิลี เม็กซิโก 
อาร์เจนตินา อุรุกวัย มีการก าหนดนโยบายห้ามจ าหน่ายหรือแจกอาหารที่มีฉลากเตือนแปดเหลี่ยมทุกชนิด 
ในโรงเรียนทุกระดับ ขณะที่ไทย แม้จะยังไม่มีนโยบายเฉพาะที่ห้ามการโฆษณาและท าการตลาดผลิตภัณฑ์  
UPF ที่มุ่งเป้าไปยังเด็กอย่างชัดเจน แต่ก็มีแนวทางควบคุมบางประการ เช่น การใช้ฉลาก GDA แสดงโภชนาการ  

แคลอรีสูง น้ าตาลสูง โซเดียมสูง ไขมันอิ่มตัวสูง

แผนภาพ  31 ตัวอย่างการติดฉลากค าเตือนแปดเหลี่ยมบนหน้าบรรจุภัณฑ์ UPF

ที่มา : Health Policy Watch: Independent Global Health Reporting และ Reddit

แผนภาพ  32  ตัวอย่างฉลากโภชนาการ GDA ของไทย 

ที่มา : มูลนิธิสาธารณสุขแห่งชาติ (มสช.)

แผนภาพ  33  กฎหมายว่าด้วยการติดฉลากและการโฆษณาอาหาร ประเทศชิลี 
                  ก าหนดให้ต้องลบตัวการ์ตูนออกจากบรรจุภัณฑ์อาหาร UPF

ที่มา : Global Food Research Program 

47 กฎหมาย Ley N° 20.606 sobre Composición Nutricional de los Alimentos y su Publicidad.  



 

สถานการณ์ทางสงัคมท่ีส าคัญ 

กองพัฒนาข้อมูลและตัวชี้วัดสังคม  28 

การห้ามโฆษณาและท าการตลาดอาหารส าหรับทารกและ 
เด็กเล็ก48 การรณรงค์สร้างเสริมสุขภาพต่าง ๆ ในสถานศึกษา 
อย่างไรก็ตาม แนวทางเหล่านี้ยังอาจไม่เพียงพอต่อการรับมือ 
กับปัญหาสุขภาพของเด็กไทย โดยเฉพาะภาวะเริ่มอ้วน ซึ่งมี 
ปัจจัยกระตุ้นส่วนหนึ่งจากการท าการตลาดแบบจูงใจให้เด็ก
บรโิภคอาหารและเครือ่งดื่มที่ไม่ดตี่อสุขภาพมากเกนิควร (รายงาน
สขุภาพคนไทย, 2567)  

3. มาตรการภาษีส าหรับผลิตภัณฑ์อาหารที่ส่งผลต่อสุขภาพ โดยประเทศโคลอมเบีย มีการจัดเก็บ
ภาษสี าหรบักลุม่ผลติภณัฑ์อาหารแปรรปูขั้นสงูทีม่นี้ าตาล โซเดยีม ไขมนัอิม่ตวัสงู ซึง่ครอบคลมุถึงการใสส่ารสงัเคราะห์
ตา่ง ๆ และกลุ่มเครือ่งดืม่ทีม่ีการเติมน้ าตาล หรอืสารสังเคราะหใ์หค้วามหวานแทนน้ าตาลอืน่ ๆ49 ซึง่จะเกบ็อัตราภาษี
แบบขัน้บนัได เริม่ตน้จากรอ้ยละ 10 ในป ี2566 เพ่ิมขึน้เปน็รอ้ยละ 15 ในป ี2567 แลว้จะปรบัขึน้สงูสดุอยูท่ีร่อ้ยละ 20 
ภายในปี 2568 ควบคู่ไปกับการติดฉลากค าเตือนแปดเหลี่ยม เพ่ือกระตุ้นให้ผู้ประกอบการอุตสาหกรรมเร่งปรับสูตร
ผลติภณัฑใ์หม้คีณุภาพทางโภชนาการมากยิง่ขึน้ และยงัเปน็มาตรการกระตุน้ใหเ้กดิการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภค
ที่ดีในระดับโครงสร้างประชากร พร้อมทั้งลดปัจจัยเสี่ยงของการเกิดโรค NCDs ที่เกี่ยวกับอาหาร ในทางกลับกัน 
เมือ่พิจารณาการจดัเกบ็ภาษทีีเ่กีย่วขอ้งกบัผลติภณัฑท์ีเ่ขา้ขา่ย UPF ของประเทศไทย ยงัพบวา่ มกีารจดัเกบ็ภาษเีฉพาะ
ในกลุม่ผลติภัณฑเ์ครือ่งดืม่เทา่นัน้ โดยจะจดัเกบ็ภาษสีรรพสามติตามระดบัปริมาณน้ าตาลเปน็หลกั ในขณะทีผ่ลติภณัฑ์
กลุม่อาหารอ่ืน ๆ ยังไมอ่ยู่ภายใต้กรอบภาษลีกัษณะเดยีวกนั อีกทัง้ ยงัไมม่กีารพจิารณาครอบคลมุถึงสารใหค้วามหวาน 
ทีแ่มจ้ะไมใ่หพ้ลงังาน แตม่อีาจมผีลตอ่พฤตกิรรมการเสพตดิรสหวานเชน่เดยีวกนั 

การด าเนินมาตรการควบคุมการบริโภคอาหารแปรรูปขั้นสูง (UPF  ของต่างประเทศ ถือเป็นแนวทาง 
ที่ไทยสามารถน ามาศึกษาเปรียบเทียบ เพ่ือยกระดับมาตรการหรือนโยบายทางด้านอาหาร โดยก าหนดนิยามของ
ผลิตภัณฑ์อาหาร UPF ให้ชัดเจน และท าการรวบรวมและจ าแนกอาหารที่มีอยู่ในปัจจุบันว่าชนิดใดเข้าข่าย UPF 
เพ่ือใช้ก าหนดแนวทางควบคุมการผลิตและจ ากัดการบริโภค อาทิ การพิจารณาใช้ฉลากแปดเหลี่ยมเฉพาะส าหรับ
ผลิตภัณฑ์อาหาร UPF เพ่ือช่วยเพ่ิมการรับรู้ของผู้บริโภคและตระหนักถึงความเสี่ยงจากการบริโภคสินค้าดังกล่าว 
โดยเฉพาะในกลุ่มเด็กและเยาวชนที่มักตกเป็นเป้าหมายของการตลาด นอกจากนี้ อาจพิจารณาความเหมาะสม  
ของการเก็บภาษีกับกลุ่มอาหารแปรรูปขั้นสูง (UPF  ที่มักมีปริมาณน้ าตาล โซเดียม ไขมันสูง และสารเติมแต่ง
สังเคราะห์ต่าง ๆ ที่ล้วนเป็นปัจจัยเสี่ยงส าคัญต่อสุขภาพ และยังไม่อยู่ในขอบข่ายภาษีที่เพียงพอในปัจจุบัน ทั้งนี้ 
นอกจากการควบคุมการผลิตและจ ากัดการบริโภคแล้ว ยังควรสนับสนุนการเข้าถึงอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง 
อาทิ อาหารสด อาหารพื้นบ้าน และการปรุงอาหารภายในครัวเรือน ซึ่งมักใช้วัตถุดิบธรรมชาติและผ่านกระบวนการ
แปรรูปน้อย ช่วยลดการพ่ึงพาอาหารจากภาคอุตสาหกรรม และยังเป็นการส่งเสริมสุขภาวะของประชากรที่ดี  
ในระยะยาว  

48 พระราชบัญญัติควบคุมการส่งเสริมการตลาดอาหารส าหรับทารกและเด็กเล็ก พ.ศ. 2560.  
49 Ley 2277 de 2022, มาตรา 513-6: ผลิตภัณฑ์ผ่านการแปรรูปขั้นสูง คือ อาหารที่ผ่านกระบวนการผลิตในระดับอุตสาหกรรม โดยมักเป็น  

การประกอบสูตรจากสารสกัดจากอาหาร หรือสารที่ได้จากการสังเคราะห์จากแหล่งอินทรีย์อื่น อาทิ ไขมัน น้ ามัน แป้ง หรือน้ าตาล ซ่ึงบางส่ วนอาจ 
มาจากอาหารโดยตรงหรือเกิดจากการแปรรูปเพิ่มเติม เช่น การเติมไฮโดรเจนในน้ ามันเพื่อให้ได้ไขมันทรานส์ การไฮโดรไลซ์โปรตีน หรือการท า ให้ 
แป้งบริสุทธิ์ นอกจากนี้ ยังมีการเติมสารเคมีสังเคราะห์หลายชนิด เพื่อปรับปรุงลักษณะของผลิตภัณฑ์ เช่น สารให้ความหวาน สารแต่งสี สารแต่งกลิ่น  
สารเพิ่มความข้นเหนียว สารคงตัว สารกันบูด รวมถึงสารที่ช่วยปรับคุณภาพสัมผัส เช่น สารให้ความหวาน อิมัลซิไฟเออร์ สารเพิ่มความข้น สารยึด
เกาะ ด้วยกระบวนการเหล่านี้ ท าให้อาหารที่จัดอยู่ในกลุ่มนี้ มีปริมาณน้ าตาล ไขมันอิ่มตัว และโซเดียมในระดับสูง ขณะที่มีโปรตีน ใยอาหาร แร่ธาตุ 
และวิตามินในระดับต่ า เมื่อเปรียบเทียบกับอาหารที่ไม่ผ่านการแปรรูปหรือผ่านกระบวนการแปรรูปน้อย  

ที่มา : รวบรวมภาพ โดยกองพัฒนาข้อมูลและตัวชี้วัดสังคม, สศช.

แผนภาพ  34 การติดป้ายข้อความเชิญชวนซื้อสินค้า และกิจกรรม
                  ส่งเสริมการขาย ที่พบได้ในร้านค้าสะดวกซื้อของไทย


