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เลือกของขวญัปีใหม่ท่ีปลอดภยัให้แก่ผู้รบั 
อกี 3 สปัดาห ์กจ็ะสิน้สุดปี 2561 และเขา้สู่ศกัราชใหมก่นัอกีครัง้ 
ช่วงนี้หลายคนจะเหน็ว่าตามหา้งสรรพสนิคา้ ซเูปอรม์ารเ์กต็ และรา้นคา้ต่างๆ  ต่างวางโชว ์ 
กระเชา้ของขวญัปีใหม ่เพื่อใหล้กูคา้ซือ้หาไปเป็นของขวญัใหแ้ก่คนทีร่กัและเคารพในช่วงเทศกาลปีใหม่
ปีนี้คอลมัน์ “มนัมากบัอาหาร” ขอน าเสนอขอ้มลูการเลอืกซือ้อาหารเป็นของขวญัปีใหม่ 
เพื่อใหค้นไทยไดส้่งมอบของขวญัทีม่คีุณค่า มปีระโยชน์ ปลอดภยั  เป็นการแสดงความใส่ใจ 
และปรารถนาดทีีม่ใีหแ้ก่ผูร้บักนัอกีครัง้  หลายท่านอาจเลอืกสนิคา้ผกั ผลไมส้ด 
มาจดัเป็นกระเชา้ของขวญัปีใหม่เพื่อส่งมอบสิง่ทีด่ต่ีอสุขภาพใหแ้ก่ผูร้บั  ถา้เลอืกของสดขอแนะว่า 
เลอืกผกั ผลไมท้ีอ่ยูใ่นสภาพสดใหม ่สะอาด ไม่มเีศษดนิหรอืสิง่สกปรกเกาะเป็นคราบตดิอยู่ 
ฉลากควรมเีครือ่งหมาย Q mark เพื่อการรนัตถีงึความปลอดภยั 
แต่หากใครจะเลอืกสนิคา้อาหารส าเรจ็รปูมาจดักระเชา้เอง ขอแนะใหเ้ลอืกสนิคา้ทีม่ชีื่อ หรอืประเภท  
หรอืชนิดของอาหาร ฉลากระบุวนัเดอืนปีทีห่มดอายุ หรอืควรบรโิภคก่อน   
ควรเลอืกสนิคา้ทีม่วีนัหมดอายไุมน้่อยกว่า 6 เดอืน 
ส่วนอาหารกระป๋อง ควรดลูกัษณะกระป๋องตอ้งไม่บุบบี ้โป่งพอง หรอืมรีอยรัว่ ดตูะเขบ็หรอืรอยต่อ 
ตอ้งเรยีบรอ้ยและแน่นหนา และกระป๋องไมเ่ป็นสนิม 
อาหารแหง้ตอ้งไมม่กีลิน่อบัชืน้ กลิน่เหมน็หนื ภาชนะบรรจ ุหรอืหบีห่อตอ้งไมฉ่ีกขาด หรอืมรีอยรัว่  
ทีเ่ชือ้โรคอาจปนเป้ือนเขา้ไปในตวัอาหารได้ 
หากจะซือ้กระเชา้ ตระกรา้ กล่อง หรอืถุง ทีจ่ดัเป็นของขวญัไวส้ าเรจ็แลว้ ขอแนะให ้
เลอืกกระเชา้ ตระกรา้ กล่อง หรอืถุงทีม่ลีกัษณะห่อหุม้อยูใ่นสภาพด ี 
ทีส่ าคญั! ตอ้งมกีารแสดงฉลากรวมทีแ่สดงรายการสนิคา้อาหารทีจ่ดัรวมในภาชนะ และขอ้ความ 
ตอ้งแสดงรายละเอยีด ไดแ้ก่ ชื่อ หรอืประเภท หรอืชนิดของอาหาร วนัเดอืนปีทีห่มดอายุ  
หรอืควรบรโิภคก่อนของอาหารแต่ละชนิดทีบ่รรจใุนกระเชา้  ทีเ่ป็นภาษาไทย  เหน็ไดช้ดัและอ่านงา่ย 
เพื่อใหผู้ร้บัตรวจสอบรายการสนิคา้อาหารและวนัหมดอายไุด ้ 
หรอืหากใครตอ้งการใหอ้าหารทีด่ต่ีอสุขภาพเป็นของขวญัปีใหม ่ขอแนะให้เลอืกซือ้สนิคา้อาหาร 
ทีม่สีญัลกัษณ์โภชนาการ “ทางเลอืกสุขภาพ (Healthier  Choice)”      
เพราะหากมสีญัลกัษณ์นี้ตดิอยู่แสดงว่าสนิคา้อาหารนัน้มปีรมิาณ น ้าตาล ไขมนั โซเดยีม  
อยูใ่นเกณฑท์ีก่ าหนด  ซึง่จะช่วยลดความเสีย่งของการเกดิโรคไมต่ดิต่อเรือ้รงั เช่น โรคอว้น 
โรคเบาหวาน ความดนัโลหติสงู ภาวะไตวายเรือ้รงั หวัใจและหลอดเลอืดได ้
เพยีงแค่ใส่ใจและพถิพีถินักบัการเลอืกของขวญัตามทีแ่นะน าขา้งตน้ กส็บายใจไดว้่า 
ปีใหมน่ี้ เราไดห้ยบิยื่นคุณค่า คุณภาพ และความปลอดภยัใหแ้ก่ผูร้บัอยา่งแทจ้รงิ  
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