
สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล 

 

แบบฝึกหัดบทท่ี 6 การอ่านฉลากโภชนาการ 
 

ชื่อ-นามสกุล : ………………………………………….ล าดับ……………โรงเรยีน/สพป…………………………………………….. 
ค าช้ีแจง : อ่านฉลากโภชนาการที่ก าหนดให ้แล้วตอบค าถามลงในช่องว่าง    

 
1. เครื่องดื่มนี้ควรแบ่งกิน............................ครัง้ 
2. เครื่องดื่มนี้ควรกินครั้งละ.................. (.................มล.) 
3. เครื่องดื่มนีห้นึ่งหน่วยบริโภคให ้
 พลังงาน.....................กิโลแคลอรี 
4. ถ้าด่ืมเครื่องดื่มนีห้นึ่งหน่วยบริโภค จะได้รับ 
 น้ าตาล.....................กรมั  
 คิดเป็น.....................ช้อนชา (1 ช้อนชา = 4 กรัม) 
5. ถ้าด่ืมเครื่องดื่มนีห้มดขวด จะได้รบั 
 น้ าตาล.....................กรมั  
 คิดเป็น.....................ช้อนชา (1 ช้อนชา = 4 กรัม) 
 

 
6. ขนมนี้ควรแบ่งกิน............................ครั้ง 
7. ขนมนี้ควรกินครั้งละ...................... (..................กรัม) 
8. ขนมนี้หนึ่งหน่วยบริโภคให ้

       พลังงาน........................กิโลแคลอรี 
9. ถ้ากินขนมนีห้นึ่งหน่วยบริโภค จะได้รบั 

       โซเดียม........................มิลลิกรัม  
       คิดเป็น........................% ที่แนะน าต่อวัน 

10. ถ้ากินขนมนีห้มดซอง จะได้รบั 
       โซเดียม........................มิลลิกรัม  
       คิดเป็น........................% ที่แนะน าต่อวัน 

 
 
11. ฉลาก GDA เรียกอีกอย่างว่า ฉลาก...................................... 
12. ฉลาก GDA แสดงอยู่บริเวณด้าน...................ของบรรจภัุณฑ์ 
13. ฉลาก GDA บอกให้ทราบถงึคุณค่าทางโภชนาการต่อ 

  1 หน่วยบริโภค   1 หน่วยบรรจุภัณฑ์ 


