
ประเดน็คาํถามจัดทาํส่ือออนไลน์ด้านการบริโภคเพื่อสุขภาพและเป็นมติรต่อสิ่งแวดล้อม และระดับคะแนน

ข้อ 1-ข้อ 3 ในแต่ละข้อให้เลือกเพียง 1 ตัวเลือกเท่านัน้
ประเดน็ ตัวเลือก

ปลอดภัยต่อสุขภาพ ต่อสิ่งแวดล้อม

a. ร้านสะดวกซือ้ 1

b. ซูเปอร์มาร์เก็ต 3

c. ตลาดสดใกล้บ้าน 5

2.1 เนือ้ววั แกะ 1

2.2 เนือ้หมู ชีส 2

2.3 เนือ้ไก่ ปลา อาหารทะเล ไข่ 3

2.4 ข้าว ธัญพืช (ข้าวสาลี ข้าว

ฟ่าง ข้าวบาร์เล่ย์ ข้าวโอ๊ต) พืชหัว

 (มัน เผือก) ถ่ัวเมล็ด (อัลมอนด์ 

เกาลัด แมคคาเดเมีย วอลนัท) 

ถ่ัว (ถ่ัวลิสง ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว 

ถ่ัวแดง ถ่ัวดํา) และผลิตภัณฑ์

จากถ่ัว (นมถ่ัวเหลือง เต้าหู้)ผัก 

4

2.5 ผลไม้ 5

3.1 แช่แข็ง 1

3.2 แช่เย็น 2

3.3 หมักดอง 3

3.4 กระป๋อง 4

3.5 อบแห้ง ตากแห้ง 5

ข้อ 4- ข้อ 5 ให้ตอบทุกข้อโดยแตละข้อตอบว่าใช่หรือไม่ใช่ (ตอบใช่จะได้ 5 คะแนน หากตอบไม่ใช่ได้ 0 คะแน

ประเดน็ ตัวเลือก

ปลอดภัยต่อสุขภาพ ต่อสิ่งแวดล้อม

4. การเลือกซือ้อาหารสด

ระดับคะแนน

ระดับคะแนน

1. สถานที่เลือกซือ้อาหารที่ซือ้ประจาํ

2.ชนิดอาหารสดที่ซือ้ประจาํ/บ่อย

3. ชนิดของผลิตภัณฑ์แปรรูปที่ใช้เป็นประจาํ/บ่อยที่สุด



4.1 ซือ้จากผู้ขายท่ีเช่ือถือได้ ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

4.2 ซือ้จากแผงขาย/ผู้ขายท่ีสะอาด

ถกสขลักษณะ

ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

4.3 อาหารสดดูสะอาดปลอดภัย ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

4.4 ซือ้ท่ีมีมาตรฐานรับรอง เช่น 

เคร่ืองหมาย Q, GAP, เกษตรอินทรีย์

ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

4.5 ซือ้ผักผลไม้ท่ีรูปร่างลักษณะไม่

สวยงาม

ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

4.6 นําถุงหรือตะกร้าไปใส่ของ 

หลีกเล่ียงการใช้ถุงพลาสติก

ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

4.7 ซือ้อาหารสดท่ีปลูก/ผลิตได้ใน

ท้องถ่ินหรือพืน้ท่ีใกล้เคียง

ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

4.8 ซือ้อาหารในปริมาณท่ีจะ

สามารถรับประทานได้หมดในเวลาท่ี

เหมาะสม ไม่ซือ้จํานวนมากมาเก็บไว้

เพราะราคาถูกกว่า

ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

5. การเลือกซือ้อาหารแปรรูป

5.1 หลีกเล่ียงผลิตภัณฑ์อาหารท่ีมี

ปริมาณไขมัน นํา้ตาล และเกลือสูง

ใช่ 5

ไม่ใช่ 0



5.2 เลือกซือ้ผลิตภัณฑ์ท่ีมี

เคร่ืองหมาย อย.

ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

5.3 อ่านฉลากโภชนาการ ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

5.4 ดูวนัหมดอายุ (expire date)/ 

วนัท่ีควรบริโภคก่อน (best before)

ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

5.5 เลือกซือ้ท่ีมีสัญลักษณ์โภชนาการ

 (Healthier Logo)

ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

5.6เก็บรักษาไว้ในสภาวะท่ีเหมาะสม

กับชนิดของผลิตภัณฑ์  เช่น อาหาร

แช่เย็น ไม่ควรไว้นอกตู้เย็นเกิน 4 

ช่ัวโมง อาหารแช่แข็งไม่ควรให้

นํา้แข็งละลาย อาหารแห้งเก็บใน

ภาชนะท่ีมิดชิดในท่ีแห้ง

ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

5.7 เลือกซือ้ผลิตภัณฑ์ท่ีบรรจุใน

ภาชนะท่ีทําจากวสัดุท่ีย่อยสลายได้ 

เช่นกระดาษ พลาสติกชีวภาพ หรือ

ใช้ซํา้ได้ เช่น แก้ว เซรามิก พลาสติก

ชนิดหนา

ใช่ 5

ไม่ใช่ 0



5.8 เลือกซือ้ผลิตภัณฑ์ขนาดบรรจุ

ใหญ่ แล้วแบ่งรับประทานตาม

ปริมาณท่ีต้องการ แทนการซือ้

ผลิตภัณฑ์ขนาดบรรจุเล็กจํานวนมาก

ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

5.9 นําบรรจุภัณฑ์ท่ีทําจากวสัดุท่ีใช้

ซํา้ได้ เช่น แก้ว เซรามิก พลาสติก

ชนิดหนา ไปใช้ใส่อาหารท่ีเหมาะสม

ต่อ

ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

6. พฤตกิรรมการบริโภค

6.1 รับประทานหมด ไม่เหลือทิง้ ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

6.2 ส่ังอาหารตามปริมาณเท่าท่ีจะ

รับประทานได้ หรือแบ่งกับคนอ่ืน

ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

6.3 รับประทานไม่หมด แต่เก็บ

อาหารส่วนท่ีเหลือ ไว้รับประทาน

ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

6.4 ไม่ทิง้อาหารท่ีเลยวนัท่ีควร

บริโภคก่อน (best before) ท่ีระบุไว้ 

ถ้ายังไม่เน่าเสีย

ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

6.5 ทิง้อาหารท่ีเลยวนัหมดอายุ 

(expiry date หรือ use by date) ท่ี

ระบุไว้

ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

6.6 เลือกรับประทานอาหารท่ี

หลากหลาย

ใช่ 5

ไม่ใช่ 0



6.7 รับประทานอาหารแต่ละกลุ่มใน

ปริมาณท่ีเหมาะสมในแต่ละวนั

ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

6.8 ควบคุมการรับประทานรสหวาน

จัด เค็มจัด ไขมันสูง

ใช่ 5

ไม่ใช่ 0

คะแนนเตม็ 70 70

เกณฑ์/ประเมนิผล

คะแนน

ความปลอดภัยและประโยชน์ต่อ

สุขภาพ

ความเป็นมิตรต่อ

ส่ิงแวดล้อม

0-23 ตํ่า ตํ่า

พฤติกรรมการเลือกบริโภคของ

คุณไม่ได้คํานึงถึงความปลอดภัย

ของอาหารและคุณไม่คํานึงถึง

ประโยชน์ต่อสุขภาพ จึงควร

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการ

เลือกซือ้อาหาร โดยเลือกซือ้จาก

สถานจําหน่ายท่ีถูกสุขลักษณะ 

สะอาดปราศจากการปนเปือ้น 

ควรอ่านฉลากอาหารก่อนบริโภค

และอ่านฉลากโภชนาการก่อน

เลือกซือ้ ฯลฯ

คุณมีพฤติกรรมในการ

เลือกซือ้อาหาร การ

จับจ่ายสินค้าอาหาร

และการบริโภคท่ีไม่

คํานึงถึงส่ิงแวดล้อม 

คุณไม่ตระหนักและ

ไม่ช่วยประหยัด

ทรัพยากรท่ีนํามาใช้

ในกระบวนการผลิต

อาหาร ดังนัน้คุณควร

ปรับเปล่ียนทัศนคติ

ด้านการอนุรักษ์

ส่ิงแวดล้อม เช่น เลือก

ซือ้อาหารสดมากกว่า

อาหารแปรรูป ใช้

ภาชนะ/บรรจุภัณฑ์ท่ี

สามารถนํากลับมา

ใช้ได้ใหม่ กินให้หมด

ไม่เหลือทิง้ ฯลฯ

ระดับความตระหนักในการบริโภคอาหาร



24-47 กลาง กลาง

คุณเป็นผู้บริโภคท่ีใส่ใจต่อ

สุขภาพพอสมควร ในบางครัง้ยัง

ยึดติดกับความอร่อยและ

รูปลักษณ์ท่ีสวยงาม อาจจะไม่

ค่อยให้ความสําคัญกับการอ่าน

ฉลากอาหาร ดังนัน้คุณควรให้

ความสําคัญกับพฤติกรรมการ

เลือกซือ้และการบริโภคโดย

คํานึงถึงสุขภาพมากขึน้

คุณเป็นผู้บริโภคท่ีใส่

ใจส่ิงแวดล้อมบ้างใน

บางครัง้ แต่บางครัง้ก็

หลงลืมอาจเพราะ

ความเคยชินหรือ

ต้องการความสะดวก 

รวดเร็ว คุณควรใส่ใจ

ถึงแหล่งท่ีมาของ

วตัถุดิบว่าทําให้เกิด

การสิน้เปลือง

พลังงานมากเพียงใด 

ไม่ควรเพ่ิมขยะจาก

อาหารเหลือทิง้โดยไม่

จําเป็น

48-70 สูง สูง

ขอช่ืนชมว่าคุณเป็นผู้บริโภคท่ีใส่

ใจต่อสุขภาพและมีพฤติกรรมการ

เลือกซือ้อาหารท่ีคํานึงถึงความ

ปลอดภัยได้อย่างดีมาก

ขอช่ืนชมว่าคุณเป็น

ผู้บริโภคท่ีดีใส่ใจต่อ

ส่ิงแวดล้อม ไม่ใช้

ทรัพยากรอย่าง

ฟุ่มเฟือย ช่วยลดขยะ 

ช่วยสร้างสังคมน่าน่า

อยู่



นน)


