
วิธกีารเก็บข้อมูลอาหารเพ่ือขอรับรองเมนูชูสขุภาพ จากส านักโภชนาการ กรมอนามัย  หนา้ 1 
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การเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจและสังคม การสื่อสาร และอิทธิพลของการโฆษณา ได้ส่งผล
กระทบทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อวิถีชีวิต ค่านิยม ตลอดจนแบบแผนการกินอาหารของคนไทย วัฒนธรรมการ
กินอาหารของคนไทย เปลี่ยนจากการปรุงประกอบอาหารที่บ้านไปพ่ึงอาหรนอกบ้าน อาหารปรุงส าเร็จ และ
อาหารพร้อมกินมากขึ้น สิ่งต่างๆ เหล่านี้มีผลท าให้เกิดการกินอาหารไม่ได้สัดส่วน รวมทั้งกินอาหารหวาน มัน 
เค็ม มากเกินไป ท าให้เกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่างๆ ได้แก่ โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง  
โรคไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด และโรคมะเร็งหลายชนิด ดังนั้นการด าเนินงานเกี่ยวกับ
ร้านอาหารซึ่งเป็นแหล่งอาหารที่ส าคัญของประชาชน จึงเป็นสิ่งจ าเป็นที่ร้านอาหารจะต้องพัฒนาให้มี เมนู 
ชูสุขภาพที่เอ้ือต่อการมีสุขภาพดีของประชาชน    

เมนูชูสุขภาพ หมายถึง อาหาร 4 ประเภท คือ 1) อาหารประเภทข้าว และกับข้าว/อาหารปรุงส าเร็จ/
อาหารจานเดียว  2) ขนม  3) เครื่องดื่ม  4) ผลไม้  จะต้องมีพลังงานเหมาะสม มีน้ าตาล ไขมัน และโซเดียม 
ในปริมาณท่ีเหมาะสมตามมาตรฐานที่ส านักโภชนาการ กรมอนามัยก าหนด 

หากร้านอาหาร ภัตตาคาร แผงลอย ร้านอาหารริมบาทวิถี (Street Food) ร้านใด สนใจส่งเมนูเพ่ือ
ขอรับการรับรองเป็นเมนูชูสุขภาพ กรมอนามัย ส่ามารถติดต่อได้ที่ 

1.ศูนย์อนามัยที่ 1 – 12 และสถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง  

2.ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดทั่วประเทศ 

3.องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นทั่วประเทศ 

4.ส านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข จังหวัดนนทบุรี โทร.  0 2590 4307-8 
การเก็บข้อมูลอาหารเพ่ือการรับรองเมนูชูสุขภาพ โดยส านักโภชนาการ กรมอนามัย มี 3 ขั้นตอน คือ  

1. เก็บตัวอย่างเมนูอาหาร โดยเจ้าหน้าที่ที่ได้รับมอบหมายจากส านักโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข ท าการชั่งน้ าหนักแยกตามกลุ่มอาหาร ได้แก่ กลุ่มข้าว-แป้ง กลุ่ม
เนื้อสัตว์ กลุ่มผัก และกลุ่มผลไม้ 

2. วิเคราะห์พลังงานและสารอาหารของอาหารด้วยโปรแกรม ThaiNutriSurvey 
3. ได้ข้อสรุปว่าอาหารนั้นผ่านการรับรองหรือไม่ และหากไม่ผ่านมาตรฐานต้องปรับสูตรอาหาร

ให้ผ่านตามมาตรฐาน หากผ่านการรับรองจะได้รับป้ายรับรองเมนูชูสุขภาพไว้เป็นหลักฐาน 
วิธีการเก็บตัวอย่างเมนูอาหาร  
 ส าหรับนักวิชาการที่ท าหน้าที่ เก็บตัวอย่างเมนูอาหาร จะต้องมีการบันทึกข้อมูลลงในแบบ

บันทึก ซ่ึงประกอบด้วย ข้อมูล 2 ประเภท คือ 
1) ข้อมูลผู้ประกอบการ ได้แก่ ชื่อผู้ประกอบการ ชื่อร้านอาหาร ที่ตั้งร้านอาหาร 
2) ส่วนประกอบของอาหาร หรือสูตรอาหาร ประกอบด้วย ชื่อเมนูอาหาร  

ปริมาณคนกิน ต่อ 1 สูตรอาหาร  ส่วนประกอบในเมนู เฉพาะส่วนที่กินได้               
(บันทึกโดยใช้หน่วยเป็นกรัม หรือทัพพี/ช้อนกินข้าว/ช้อนชา) โดยต้องสอบถาม
ส่วนประกอบที่เป็นส่วนผสม รวมทั้งเครื่องปรุงทุกชนิด และกรอกข้อมูลให้ครบถ้วน 
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รายละเอียดการเก็บข้อมูลอาหารแต่ละประเภท ดังนี้ 
1) อาหารประเภทข้าว และกับข้าว/อาหารปรุงส าเร็จ/อาหารจานเดียว  เช่น ก๋วยเตี๋ยว หรอือาหาร

จานเดียวต่างๆ ต้องสอบถามปริมาณทั้งหมดของอาหารนั้นว่ามีส่วนประกอบอะไรบ้าง ถ้า
ก๋วยเตี๋ยว ต้องถามสูตรของน้ าซุป ใน 1 สูตรนั้น ปริมาณ 1 ชาม ใช้น้ าซุปปริมาณเท่าใด  
ขายได้กี่ชาม กี่จาน ต่อ 1 สูตร  เพ่ือน ามาค านวณหาปริมาณต่อ 1 คน ส าหรับอาหารประเภท
กับข้าว นิสัยคนไทย จะกินกับข้าวคู่กับข้าว ดังนั้น ต้องค านวณปริมาณข้าวที่กินแต่ละคนควบคู่ 
ไปด้วย แนะน าให้กินคนละ 2 ทัพพี หรือ 120 กรัม ต่อ 1 มื้อ  

2) ขนม  ให้สอบถามส่วนประกอบทั้งหมด โดยทั่วไป ขนมจะประกอบด้วย แป้ง น้ าตาล กะทิ เกลือ 
และส่วนประกอบอ่ืนๆ ต้องสอบถามให้ครบถ้วน  

3) เครื่องดื่ม โดยทั่วไปเครื่องดื่มจะประกอบด้วยน้ า น้ าตาล เป็นหลัก และอาจประกอบด้วยอาหาร 
ที่มีส่วนประกอบของน้ าตาล เช่น น้ าเชื่อม น้ าผึ้ง นมข้นหวาน ที่ต้องน ามาค านวณปริมาณ  
น้ าตาลด้วย นอกจากนี้ยังต้องสอบถามเรื่องปริมาณอาหารอื่นๆ ที่เป็นส่วนประกอบของเครื่องดื่ม 
เช่น ผลไม้ชนิดต่างๆ และเกลือ ต้องไม่ลืมที่จะสอบถาม 

4) ผลไม้  ให้น าผลไม้ที่จ าหน่ายมาชั่ง และสอบถามปริมาณคนที่กินต่อการขายตามปริมาณดังกล่าว 
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