
 
 

 
ประกาศคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย 
เรื่อง เกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการที่ใช้ประกอบการพิจารณารับรอง 

การแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ "ทางเลือกสุขภาพ" ในอาหารแต่ละกลุ่ม 
---------------------------------------------- 

เพ่ือส่งเสริมและสนับสนุนการใช้ข้อมูลโภชนาการในรูปแบบสัญลักษณ์โภชนาการต่อผู้บริโภค
ในการเลือกซื้อและบริโภคอาหาร ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งที่มีความส าคัญต่อการส่งเสริมภาวะโภชนาการที่เหมาะสม 
และลดความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะโภชนาการเกินและโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง  

อาศัยอ านาจตามความในข้อ 2(4) ของค าสั่งคณะกรรมการขับเคลื่อนยุทธศาสตร์เพ่ือสร้าง
ความเชื่อมโยงด้านอาหารและโภชนาการสู่คุณภาพชีวิตที่ดีที่ 1/2561 เรื่อง แต่งตั้งคณะอนุกรรมการพัฒนา
และส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย ลงวันที่ 22 ตุลาคม 2561 โดยความเห็นชอบของ
คณะกรรมการขับเคลื่อนยุทธศาสตร์เพ่ือสร้างความเชื่อมโยงด้านอาหารและโภชนาการสู่คุณภาพชีวิตที่ดี 
ภายใต้คณะกรรมการอาหารแห่งชาติ ในการประชุมครั้งที่ 5-1/2564 เมื่อวันที่ 15 มิถุนายน 2564 ในการ
ปรับปรุงและเพ่ิมเติมเกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการของอาหารแต่ละกลุ่ม คณะอนุกรรมการฯ จึง
ออกประกาศไว้ดังต่อไปนี้ 

ข้อ 1 ให้ยกเลิก 
(1) ประกาศคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย 

เรื่อง เกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการ ที่ใช้ประกอบการพิจารณารับรองการแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ 
“ทางเลือกสุขภาพ” ในอาหารแต่ละกลุ่ม ลงวันที่ 1 กุมภาพันธ์ 2562  

(2) ประกาศคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย 
เรื่อง เกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการ ที่ใช้ประกอบการพิจารณารับรองการแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ 
“ทางเลือกสุขภาพ” ในอาหารแต่ละกลุ่ม (ฉบับที่ 2) ลงวันที่ 5 สิงหาคม 2562  

(3) ประกาศคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย 
เรื่อง เกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการ ที่ใช้ประกอบการพิจารณารับรองการแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ 
“ทางเลือกสุขภาพ” ในอาหารแต่ละกลุ่ม (ฉบับที่ 3) ลงวันที่ 2 เมษายน 2563  

ข้อ 2 การแสดงสัญลักษณ์โภชนาการบนฉลากอาหาร ต้องผ่านการตรวจสอบและได้รับการ
รับรองจากมูลนิธิส่งเสริมโภชนาการ สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล  

ทั้งนี้ หลักเกณฑ์ เงื่อนไข และวิธีการรับรอง ให้เป็นไปตามที่มูลนิธิส่งเสริมโภชนาการ 
สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ก าหนด 

ข้อ 3 เกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการที่ใช้ประกอบการพิจารณารับรองการแสดง 
สัญลักษณ์โภชนาการส าหรับอาหารแต่ละกลุ่ม ให้เป็นไปตามบัญชีท้ายประกาศนี้ ดังนี้ 
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(1) บัญชีหมายเลข 1 : กลุ่มอาหารมื้อหลัก (Meal) 
(2) บัญชีหมายเลข 2 : กลุ่มเครื่องดื่ม (Beverage) 
(3) บัญชีหมายเลข 3 : กลุ่มเครื่องปรุงรส (Seasoning) 
(4) บัญชีหมายเลข 4 : กลุ่มผลิตภัณฑ์นม (Dairy product) 
(5) บัญชีหมายเลข 5 : กลุ่มอาหารกึ่งส าเร็จรูป (Instant food) 
(6) บัญชีหมายเลข 6 : กลุ่มขนมขบเคี้ยว (Snack) 
(7) บัญชีหมายเลข 7 : กลุ่มไอศกรีม (Ice-cream) 
(8) บัญชีหมายเลข 8 : กลุ่มน้ ามันและไขมัน (Fat and oil) 
(9) บัญชีหมายเลข 9 : กลุ่มขนมปัง (Bread) 
(10) บัญชีหมายเลข 10: กลุ่มอาหารเช้าธัญพืช (Breakfast cereal) 
(11) บัญชีหมายเลข 11: กลุ่มผลิตภัณฑ์ขนมอบ (Bakery products) 
(12) บัญชีหมายเลข 12 : กลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารว่าง (Small meal) 
(13) บัญชีหมายเลข 13 : กลุ่มผลิตภัณฑ์จากปลาและอาหารทะเล  

(Fish and other aquatic products) 

ข้อ 4 ให้ผู้ผลิตหรือผู้น าเข้าอาหารที่ ได้รับการรับรองให้แสดงสัญลักษณ์ โภชนาการ 
“ทางเลือกสุขภาพ” ไว้ก่อนวันที่ประกาศฉบับนี้ใช้บังคับ ด าเนินการปรับสูตรให้สอดคล้องตามเกณฑ์ที่ก าหนด
ไว้ในประกาศฉบับนี้ และให้อาหารที่ได้รับการรับรองไว้เดิมยังคงจ าหน่ายได้ต่อไป ภายใน 15 เดือน นับแต่
วันที่ประกาศฉบับนี้มีผลใช้บังคับ  

ทั้งนี้ ตั้งแต่บัดนี้เป็นต้นไป 

ประกาศ ณ วันที่       กรกฎาคม พ.ศ. 2564       
 
 
 

(นางสาวทิพย์วรรณ ปริญญาศิริ) 
 ประธานคณะอนุกรรมการ 

พัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย 
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บัญชีหมายเลข 1 
ท้ายประกาศคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย 

เรื่อง เกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการที่ใช้ประกอบการพิจารณารับรอง 
การแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ "ทางเลือกสุขภาพ" ในกลุ่ม “อาหารม้ือหลัก” 

ประเภท/ 
ชนิดอาหาร ฐานค านวณ หลักเกณฑ์ เงื่อนไข และการพิจารณาให้สัญลักษณ์ 

อาหารม้ือหลัก (Meal) 
อาหารมื้อหลัก 100  

กิโลแคลอรี 
หลักเกณฑ์การให้คะแนน 

สารอาหาร หน่วย 
คะแนน 

0 1 2 3 4 5 
โปรตีน กรัม <0.5, 

>25* 
0.50-
1.00 

1.01-
1.50 

1.51-
2.00 

2.01-
2.50 

>2.50, 
<25* 

แคลเซียม มิลลิกรัม <8, 
>750* 

8-16 17-24 25-32 33-40 >40, 
<750* 

เหล็ก มิลลิกรัม <0.14, 
>11.25* 

0.14-
0.28 

0.29-
0.42 

0.43-
0.56 

0.57-
0.70 

>0.7, 
<11.25* 

ใยอาหาร กรัม <0.25 0.25-
0.50 

0.51-
0.75 

0.76-
1.00 

1.01-
1.25 

>1.25 

ไขมันท้ังหมด กรัม >3.25 2.94-
3.25 

2.62-
2.93 

2.30-
2.61 

1.98-
2.29 

<1.97 

ไขมันอ่ิมตัว กรัม >1.00 0.96-
1.00 

0.91-
0.95 

0.86-
0.90 

0.81-
0.85 

<0.80 

น้้าตาลทั้งหมด กรัม >1.25 1.01-
1.25 

0.76-
1.00 

0.51-
0.75 

0.25-
0.50 

<0.25 

โซเดียม 
ระยะที่ 1 
พ.ศ.2559-2564 

มิลลิกรัม <75, 
>175 

156-
175 

136-
155 

116-
135 

96-
115 

75-95 

ระยะที่ 2 
พ.ศ.2565-2567 

มิลลิกรัม <75, 
>150 

136-
150 

121-
135 

106-
120 

91-
105 

75-90 

ระยะที่ 3 
พ.ศ.2568-2570 

มิลลิกรัม <75, 
>125 

116-
125 

106-
115 

96-
105 

86-95 75-85 

* เป็นปริมาณต่อหน่วยบริโภค 
การพิจารณาให้การรับรองสัญลักษณ์  
ผลิตภัณฑ์อาหารต้องผ่านเกณฑ์และข้อก าหนดดังต่อไปนี้ 
1. พลังงานของผลิตภัณฑ์ ต้องอยู่ในช่วง 250-500 กิโลแคลอรีต่อหน่วยบริโภค 
2. คะแนนสารอาหารของไขมันทั้งหมด ไขมันอ่ิมตัว น้ าตาล และโซเดียม  

ต้องไม่เป็น 0 
3. คะแนนรวมของสารอาหารทั้ง 8 ชนิด รวมกัน ต้องมากกว่าหรือเท่ากับ 

20 คะแนน จากคะแนนรวมทั้งหมด 40 คะแนน 
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บัญชีหมายเลข 2 
ท้ายประกาศคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย 

เรื่อง เกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการที่ใช้ประกอบการพิจารณารับรอง 
การแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ "ทางเลือกสุขภาพ" ในกลุ่ม “เครื่องดื่ม1” 

ประเภท/ชนิดอาหาร ฐานค านวณ หลักเกณฑ์ เงื่อนไข และการพิจารณาให้สัญลักษณ์ 
เครื่องดื่ม (Beverage) 
น้ าผัก/น้ าผลไม้ 100% 100 มิลลิลิตร น้ าตาลทั้งหมด  

• < 12 กรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร และ 
• < 18 กรัม ต่อหนึ่งบรรจุภัณฑ์ 

โซเดียม < 100 มิลลิกรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร 
ใยอาหาร > 0.75 กรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร  

น้ าผัก น้ าผลไม้ น้ าอัดลม 
และน้ าหวานกลิ่นรสต่างๆ 

100 มิลลิลิตร น้ าตาลทั้งหมด  
• < 6 กรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร และ 
• < 18 กรัม ต่อหนึ่งหน่วยบรรจุ เฉพาะเครื่องดื่มที่มี

หนึ่งหน่วยบริโภคมากกว่า 150% ของหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง 
และขนาดบรรจุไม่เกิน 500 มิลลิลิตร 
โซเดียม  
• < 40 มิลลิกรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร  
• < 100 มิลลิกรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร เฉพาะเครื่องดื่ม

ที่มีส่วนประกอบของน้ ามะเขือเทศมากกว่าหรือเท่ากับ 90% 
พลังงานทั้งหมด  
• < 40 กิโลแคลอรี ต่อ 100 มิลลิลิตร  
• < 24 กิโลแคลอรี ต่อ 100 มิลลิลิตร กรณีสูตรมี

น้ าตาลและวัตถุให้ความหวานแทนน้ าตาล 
• < 10 กิโลแคลอรี ต่อ 100 มิลลิลิตร กรณีสูตรมี

เฉพาะวัตถุให้ความหวานแทนน้ าตาล 
เครื่องดื่มธัญพืช  
น้ านมถั่วเหลือง 

100 มิลลิลิตร น้ าตาลทั้งหมด  
• < 6 กรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร และ 
• < 18 กรัม ต่อหนึ่งหน่วยบรรจุ เฉพาะเครื่องดื่มที่มี

หนึ่งหน่วยบริโภคมากกว่า 150% ของหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง 
และขนาดบรรจุไม่เกิน 500 มิลลิลิตร 
ไขมันทั้งหมด < 3.5 กรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร 
ไขมันอ่ิมตัว < 1 กรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร 
โซเดียม < 40 มิลลิกรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร 

                                                           
1 ขอบข่ายของผลิตภัณฑ์กลุ่มเครือ่งดื่ม มิได้จ ากัดเฉพาะประเภทหรอืชนิดอาหารตามประกาศกระทรวงสาธารณสุขว่าดว้ยเรื่อง 
เครื่องดื่มในภาชนะบรรจุปิดสนิท แต่พิจารณาจากลักษณะและรูปแบบการบริโภคที่มีความคล้ายคลึงกัน 
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ประเภท/ชนิดอาหาร ฐานค านวณ หลักเกณฑ์ เงื่อนไข และการพิจารณาให้สัญลักษณ์ 
เครื่องดื่ม (Beverage) 
เครือ่งดื่มช็อกโกแลต 
โกโก้ มอลต์สกัด และ 
เครื่องดื่มที่มีส่วนประกอบ
ของนมหรือโปรตีน 

100 มิลลิลิตร น้ าตาลทั้งหมด  
• < 6 กรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร และ 
• < 18 กรัม ต่อหนึ่งหน่วยบรรจุ เฉพาะเครื่องดื่มที่มี

หนึ่งหน่วยบริโภคมากกว่า 150% ของหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง 
และขนาดบรรจุไม่เกิน 500 มิลลิลิตร 
ไขมันทั้งหมด  
• < 1 กรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร และ 
• < 3 กรัม ต่อหนึ่งหน่วยบรรจุ เฉพาะเครื่องดื่มที่มี

หนึ่งหน่วยบริโภคมากกว่า 150% ของหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง 
โซเดียม < 100 มิลลิกรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร 
พลังงานทั้งหมด 
• < 60 กิโลแคลอรี ต่อ 100 มิลลิลิตร  
• < 40 กิโลแคลอรี ต่อ 100 มิลลิลิตร กรณีสูตรมี

น้ าตาลและวัตถุให้ความหวานแทนน้ าตาล  
ชาปรุงส าเร็จ2 100 มิลลิลิตร น้ าตาลทั้งหมด  

• < 6 กรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร และ 
• < 18 กรัม ต่อหนึ่งหน่วยบรรจุ เฉพาะเครื่องดื่มที่มี

หนึ่งหน่วยบริโภคมากกว่า 150% ของหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง 
และขนาดบรรจุไม่เกิน 500 มิลลิลิตร 
ไขมันทั้งหมด  
• < 0.6 กรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร และ 
• < 1.8 กรัม ต่อหนึ่งหน่วยบรรจุ เฉพาะเครื่องดื่มที่มี

หนึ่งหน่วยบริโภคมากกว่า 150% ของหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง  
โซเดียม < 40 มิลลิกรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร 
พลังงานทั้งหมด 
• < 40 กิโลแคลอรี ต่อ 100 มิลลิลิตร  
• < 24 กิโลแคลอรี ต่อ 100 มิลลิลิตร กรณีสูตรมี

น้ าตาลและวัตถุให้ความหวานแทนน้ าตาล 
• < 10 กิโลแคลอรี ต่อ 100 มิลลิลิตร กรณีสูตรมี

เฉพาะวัตถุให้ความหวานแทนน้ าตาล 
 
 
 

                                                           
2 ขอบข่ายของชาปรุงส้าเร็จใหเ้ป็นไปตามข้อ 3(3) ของประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับท่ี 196) พ.ศ.2543 เรื่อง ชา 
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ประเภท/ชนิดอาหาร ฐานค านวณ หลักเกณฑ์ เงื่อนไข และการพิจารณาให้สัญลักษณ์ 
เครื่องดื่ม (Beverage) 
กาแฟปรุงส าเร็จ3 100 มิลลิลิตร น้ าตาลทั้งหมด  

• < 6 กรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร และ 
• < 18 กรัม ต่อหนึ่งหน่วยบรรจุ เฉพาะเครื่องดื่มที่มี

หนึ่งหน่วยบริโภคมากกว่า 150% ของหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง 
และขนาดบรรจุไม่เกิน 500 มิลลิลิตร 
ไขมันทั้งหมด  
• < 1 กรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร และ 
• < 3 กรัม ต่อหนึ่งหน่วยบรรจุ เฉพาะเครื่องดื่มที่มี

หนึ่งหน่วยบริโภคมากกว่า 150% ของหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง 
โซเดียม < 100 มิลลิกรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร 
พลังงานทั้งหมด 
• < 60 กิโลแคลอรี ต่อ 100 มิลลิลิตร  
• < 40 กิโลแคลอรี ต่อ 100 มิลลิลิตร กรณีสูตรมี

น้ าตาลและวัตถุให้ความหวานแทนน้ าตาล  

หมายเหตุ 
1. หนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิงของกลุ่มเครื่องดื่ม คือ 200 มิลลิลิตร 
2. 150% ของหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิงของกลุ่มเครื่องดื่ม เท่ากับ 300 มิลลิลิตร 
3. กรณีเครื่องดื่มท่ีมีขนาดบรรจุ 300-500 มิลลิลิตร ต้องมีน้ าตาลทั้งหมดไม่เกิน 18 กรัม 
4. กรณีขนาดบรรจุมากกว่าหนึ่งหน่วยบริโภคที่แนะน า ต้องมี ข้อความแสดงจ านวนครั้งที่แบ่ง

รับประทานให้ชัดเจน 
5. เครื่องดื่มชนิดผง พิจารณาการให้สัญลักษณ์โภชนาการเฉพาะสูตรที่มีวิธีการชงโดยการเติมน้ าเพียง

อย่างเดียวเท่านั้น  
6. เครื่องดื่มทุกชนิดที่มีหนึ่งหน่วยบริโภคน้อยกว่า 100 มิลลิลิตร ไม่อยู่ในขอบข่ายการให้การรับรอง

สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” 
7. กรณีที่มีใยอาหารในเครื่องดื่ม การค านวณค่าพลังงานต่อ 100 มิลลิลิตร ใยอาหารจะไม่ถูกค านวณ

เป็นพลังงานที่ได้จากคาร์โบไฮเดรต 
  

                                                           
3 ขอบข่ายของกาแฟปรุงส้าเร็จใหเ้ป็นไปตามข้อ 3(5) ของประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับท่ี 197) พ.ศ.2543 เรื่อง กาแฟ 
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บัญชีหมายเลข 3 
ท้ายประกาศคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย 

เรื่อง เกณฑส์ารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการที่ใช้ประกอบการพิจารณารับรอง 
การแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ "ทางเลือกสุขภาพ" ในกลุ่ม “เครื่องปรุงรส4” 

ประเภท/ชนิดอาหาร ฐานค านวณ หลักเกณฑ์ เงื่อนไข และการพิจารณาให้สัญลักษณ์ 
เครื่องปรุงรส (Seasoning) 
น้ าปลา 100 มิลลิลิตร โซเดียม < 6,000 มิลลิกรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร  
ซอสปรุงรส และซีอ๊ิว โซเดียม < 5,000 มิลลิกรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร 
ซีอ๊ิวด า โซเดียม < 5,000 มิลลิกรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร 
ซีอ๊ิวหวาน 100 กรัม โซเดียม < 2,000 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 

น้ าตาลทั้งหมด < 40 กรัม ต่อ 100 กรัม  
น้ าจิ้มหวาน  
(เช่น น้ าจิ้มไก่ น้ าจิ้มบ๊วย) 

โซเดียม < 900 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 
น้ าตาลทั้งหมด < 30 กรัม ต่อ 100 กรัม 

ซอสหอย  โซเดียม < 2,000 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 
น้ าตาลทั้งหมด < 11 กรัม ต่อ 100 กรัม 

ซอสพริก โซเดียม < 750 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 
น้ าตาลทั้งหมด < 12 กรัม ต่อ 100 กรัม 

ซอสมะเขือเทศ โซเดียม < 750 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 
น้ าตาลทั้งหมด < 17 กรัม ต่อ 100 กรัม 

ซอสอื่นๆ ส าหรับจิ้ม  
เช่น ซอสเปรี้ยว น้ าจิ้มซีฟู้ด  
น้ าจิ้มแจ่ว น้ าจิ้มข้าวมันไก่) 

โซเดียม < 1,300 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 
น้ าตาลทั้งหมด < 14 กรัม ต่อ 100 กรัม 

ซอสอื่นๆ สไตล์ตะวันตก 
(เช่น ซอสบาร์บีคิว  
ซอสมัสตาร์ด)  

โซเดียม < 800 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 
น้ าตาลทั้งหมด < 16 กรัม ต่อ 100 กรัม 

น้ าจิ้มสุกี ้ โซเดียม < 1,500 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 
น้ าตาลทั้งหมด < 15 กรัม ต่อ 100 กรัม 

 
  

                                                           
4 ขอบข่ายของกลุ่มอาหารแต่ละกลุ่มมิได้จ้ากัดเฉพาะประเภทหรือชนิดอาหารตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข แต่พิจารณา
จากลักษณะและรูปแบบการบริโภคที่มีความคล้ายคลึงกนั 
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บัญชีหมายเลข 4 
ท้ายประกาศคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย 

เรื่อง เกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการที่ใช้ประกอบการพิจารณารับรอง 
การแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ "ทางเลือกสุขภาพ" ในกลุ่ม “ผลิตภัณฑ์นม5” 

ประเภท/ชนิดอาหาร ฐานค านวณ หลักเกณฑ์ เงื่อนไข และการพิจารณาให้สัญลักษณ์ 
ผลิตภัณฑ์นม (Dairy product) 
น้ านมสด น้ านม นมผง  
(นมรสธรรมชาติ นมจืด) 

100 มิลลิลิตร ไม่มีการเติมน้ าตาล  
ไขมันทั้งหมด < 4 กรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร ส าหรับบรรจุ
ภัณฑ์ที่มีปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคไม่เกิน 150% ของหนึ่ง
หน่วยบริโภคอ้างอิง  
ยกเว้น หากหนึ่งหน่วยบริโภคมีปริมาณมากกว่า 150% 
ของหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง ต้องไม่มีการเติมน้ าตาลเพ่ิม 
และไขมันทั้งหมดไม่เกิน 12 กรัม  

นมปรุงแต่ง  
ผลิตภัณฑ์ของนม 

น้ าตาลทั้งหมด < 8 กรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร ส าหรับบรรจุภัณฑ์
ที่มีปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคไม่เกิน 150% ของหนึ่งหน่วย
บริโภคอ้างอิง  
ยกเว้น หากหนึ่งหน่วยบริโภคมีปริมาณมากกว่า 150% ของ
หนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง ต้องมีน้ าตาลทั้งหมดไม่เกิน 24 กรัม  
ไขมันทั้งหมด < 3.5 กรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร กรณีหนึ่ ง
หน่วยบริโภคไม่เกิน 150% ของหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง  
ยกเว้น หากหนึ่งหน่วยบริโภคมีปริมาณมากกว่า 150% ของ
หนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง ต้องมีไขมันทั้งหมดไม่เกิน 10.5 กรัม 
หมายเหตุ 
1. หนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิงของกลุ่มนมและผลิตภัณฑ์นม
พร้อมดื่ม คือ 200 มิลลิลิตร  
2. 150% ของหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิงของกลุ่มนมและ
ผลิตภัณฑ์นมพร้อมดื่ม เท่ากับ 300 มิลลิลิตร 

นมเปรี้ยว  
(ชนิดกึ่งแข็งก่ึงเหลว 
และชนิดพร้อมดื่ม) 

น้ าตาลทั้งหมด < 5 กรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร ส าหรับบรรจุภัณฑ์
ที่มีปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคไม่เกิน 150% ของหนึ่งหน่วย
บริโภคอ้างอิง  
ยกเว้น หากหนึ่งหน่วยบริโภคมีปริมาณมากกว่า 150% ของหนึ่ง
หน่วยบริโภคอ้างอิง ต้องมีน้ าตาลทั้งหมดไม่เกิน 11.25 กรัม 
หมายเหตุ  
1. หนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิงของนมเปรี้ยวชนิดกึง่แข็งกึง่เหลว 
และชนิดพร้อมดื่ม คือ 150 มิลลิลิตร  
2. 150% ของหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิงของนมเปรี้ยวชนิด
กึง่แข็งกึง่เหลว และชนิดพร้อมดื่ม เท่ากับ 225 มิลลิลิตร 

ผลิตภัณฑ์นมชนิดผง  พิจารณาการให้สัญลักษณ์โภชนาการเฉพาะสูตรที่มีวิธีการชง
โดยการเติมน้ าเพียงอย่างเดียวเท่านั้น 

                                                           
5 ขอบข่ายของกลุ่มอาหารแต่ละกลุ่มมิได้จ้ากัดเฉพาะประเภทหรือชนิดอาหารตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข แต่พิจารณา
จากลักษณะและรูปแบบการบริโภคที่มีความคล้ายคลึงกัน 
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บัญชีหมายเลข 5 
ท้ายประกาศคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย 

เรื่อง เกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการที่ใช้ประกอบการพิจารณารับรอง 
การแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ "ทางเลือกสุขภาพ" ในกลุ่ม “อาหารกึ่งส าเร็จรูป6” 

ประเภท/ชนิดอาหาร ฐานค านวณ หลักเกณฑ์ เงื่อนไข และการพิจารณาให้สัญลักษณ์ 
อาหารกึ่งส าเร็จรูป (Instant food) 
บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป  ๕0 กรัม โซเดียม < 1,000 มิลลิกรัม ต่อ 50 กรัม ส าหรับบรรจุภัณฑ์

ที่มีหนึ่งหน่วยบริโภคไม่เกิน 70 กรัม  
ยกเว้น หากหนึ่ งหน่วยบริโภคมากกว่า 70 กรัม ต้องมี
ปริมาณโซเดียมไม่เกิน 1,400 มิลลิกรัมต่อหน่วยบรรจุ 

ข้าวต้มและโจ๊กที่ปรุงแต่ง โซเดียม < 1,000 มิลลิกรัม ต่อ 50 กรัม ส าหรับบรรจุภัณฑ์
ที่มีหนึ่งหน่วยบริโภคไม่เกิน 50 กรัม  
ยกเว้น หากหนึ่ งหน่วยบริโภคมากกว่า 50 กรัม ต้องมี
ปริมาณโซเดียมไม่เกิน 1,000 มิลลิกรัมต่อหน่วยบรรจุ 

แกงจืดและซุปชนิดเข้มข้น 
ชนิดก้อน ชนิดผง หรือ
ชนิดแห้ง 

100 กรัม 
ที่ปรุงส าเร็จ 

ไขมันทั้งหมด < 4 กรัม ต่อ 100 กรัม ที่ปรุงส าเร็จ 
โซเดียม < 240 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม ที่ปรุงส าเร็จ  
หมายเหตุ เกณฑ์ดังกล่าวนี้หมายถึง ซุปที่เป็นลักษณะผงหรือ
ก้อน และเติมน้ าเพ่ือรับประทานได้ทันที ซึ่งไม่รวมถึงซุปก้อน
ที่ใช้เป็นวัตถุดิบในการประกอบอาหาร 

 
  

                                                           
6 ขอบข่ายของกลุ่มอาหารแต่ละกลุ่มมิได้จ้ากัดเฉพาะประเภทหรือชนิดอาหารตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข แต่พิจารณา
จากลักษณะและรูปแบบการบริโภคที่มีความคล้ายคลึงกัน 
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บัญชีหมายเลข 6 
ท้ายประกาศคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย 

เรื่อง เกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการที่ใช้ประกอบการพิจารณารับรอง 
การแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ "ทางเลือกสุขภาพ" ในกลุ่ม “ขนมขบเคี้ยว7” 

ประเภท/ชนิดอาหาร ฐานค านวณ หลักเกณฑ์ เงื่อนไข และการพิจารณาให้สัญลักษณ์ 
ขนมขบเคี้ยว (Snack) 
มันฝรั่งทอดหรืออบกรอบ  
ข้าวโพดคั่วทอดหรืออบกรอบ 
ข้าวเกรียบทอดหรืออบกรอบ 
อาหารขบเคี้ยวชนิดอบพอง 
สาหร่ายทอดหรืออบกรอบ 
หรือเคลือบปรุงรส  
ปลาเส้นทอด  หรืออบกรอบ 
หรือปรุงรส  
ขนมปังกรอบ หรือแครกเกอร์ 
หรือบิสกิต เวเฟอร์สอดไส้ 

100 กรัม พลังงานทั้งหมด < 150 กิโลแคลอรีต่อหนึ่งหน่วยบริโภค 
น้ าตาลทั้งหมด < 7 กรัม ต่อ 100 กรัม  
ไขมันอ่ิมตัว < 6 กรัม ต่อ 100 กรัม  
โซเดียม < 500 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 

ถั่ว นัต และเมล็ดพืชแห้ง 100 กรัม พลังงานทั้งหมด < 200 กิโลแคลอรีต่อหนึ่งหน่วยบริโภค 
ไม่มีการเติมน้ าตาล 
ไม่มีการเติมน้ ามัน ยกเว้นเป็นไปเพ่ือการปรุงรสชาติ
โดยอนุญาตท่ีปริมาณ < 0.3%  
โซเดียม < 100 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม  

 
  

                                                           
7 ขอบข่ายของกลุ่มอาหารแต่ละกลุ่มมิได้จ้ากัดเฉพาะประเภทหรือชนิดอาหารตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข แต่พิจารณา
จากลักษณะและรูปแบบการบริโภคที่มีความคล้ายคลึงกัน 
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บัญชีหมายเลข 7 
ท้ายประกาศคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย 

เรื่อง เกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการที่ใช้ประกอบการพิจารณารับรอง 
การแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ "ทางเลือกสุขภาพ" ในกลุ่ม “ไอศกรีม8” 

ประเภท/ชนิดอาหาร ฐานค านวณ หลักเกณฑ์ เงื่อนไข และการพิจารณาให้สัญลักษณ์ 
ไอศกรีม (Ice cream) 
ไอศกรีม 100 กรัม พลังงานทั้งหมด < 130 กิโลแคลอรีต่อหนึ่งหน่วยบริโภค 

น้ าตาลทั้งหมด < 20 กรัม ต่อ 100 กรัม  
ไขมันอ่ิมตัว < 5 กรัม ต่อ 100 กรัม  
โซเดียม < 100 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 

 
  

                                                           
8 ขอบข่ายของกลุ่มอาหารแต่ละกลุ่มมิได้จ้ากัดเฉพาะประเภทหรือชนิดอาหารตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข แต่พิจารณา
จากลักษณะและรูปแบบการบริโภคที่มีความคล้ายคลึงกัน 
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บัญชีหมายเลข 8 
ท้ายประกาศคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย 

เรื่อง เกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการที่ใช้ประกอบการพิจารณารับรอง 
การแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ "ทางเลือกสุขภาพ" ในกลุ่ม “น้ ามันและไขมัน9” 

ประเภท/ชนิดอาหาร ฐานค านวณ หลักเกณฑ์ เงื่อนไข และการพิจารณาให้สัญลักษณ์ 
น้ ามันและไขมัน (Fat and oil) 
เนยเทียม 100 กรัม ไขมันอ่ิมตัว < 27 กรัม ต่อ 100 กรัม  

โซเดียม < 100 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 
มายองเนส น้ าสลัด และ
แซนด์วิชสเปรด 

100 กรัม พลังงานทั้งหมด < 350 กิโลแคลอรีต่อ 100 กรัม  
น้ าตาลทั้งหมด < 15 กรัม ต่อ 100 กรัม  
ไขมันอ่ิมตัว < 4 กรัม ต่อ 100 กรัม  
โซเดียม < 750 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 

 
  

                                                           
9 ขอบข่ายของกลุ่มอาหารแต่ละกลุ่มมิได้จ้ากัดเฉพาะประเภทหรือชนิดอาหารตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข แต่พิจารณา
จากลักษณะและรูปแบบการบริโภคที่มีความคล้ายคลึงกัน 
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บัญชีหมายเลข 9 
ท้ายประกาศคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย 

เรื่อง เกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการที่ใช้ประกอบการพิจารณารับรอง 
การแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ "ทางเลือกสุขภาพ" ในกลุ่ม “ขนมปัง10” 

ประเภท/ชนิดอาหาร ฐานค านวณ หลักเกณฑ์ เงื่อนไข และการพิจารณาให้สัญลักษณ์ 
ขนมปัง (Bread) 
ขนมปังไม่มีไส้ 100 กรัม น้ าตาลทั้งหมด < 6 กรัม ต่อ 100 กรัม 

ไขมันทั้งหมด < 5 กรัม ต่อ 100 กรัม 
โซเดียม < 450 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 
ใยอาหาร > 3 กรัม ต่อ 100 กรัม 

 

  

                                                           
10 ขอบขา่ยของกลุ่มอาหารแต่ละกลุ่มมิได้จา้กัดเฉพาะประเภทหรอืชนิดอาหารตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข แต่พิจารณา
จากลักษณะและรูปแบบการบริโภคที่มีความคล้ายคลึงกัน 
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บัญชีหมายเลข 10 
ท้ายประกาศคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย 

เรื่อง เกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการที่ใช้ประกอบการพิจารณารับรอง 
การแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ "ทางเลือกสุขภาพ" ในกลุ่ม “อาหารเช้าธัญพืช11” 

ประเภท/ชนิดอาหาร ฐานค านวณ หลักเกณฑ์ เงื่อนไข และการพิจารณาให้สัญลักษณ์ 
อาหารเช้าธัญพืช (Breakfast cereal) 
อาหารเช้าธัญพืช 100 กรัม น้ าตาลทั้งหมด < 20 กรัม ต่อ 100 กรัม 

ไขมันอ่ิมตัว < 3 กรัม ต่อ 100 กรัม 
โซเดียม < 300 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 
ใยอาหาร > 6 กรัม ต่อ 100 กรัม 

 
  

                                                           
11 ขอบข่ายของกลุ่มอาหารแต่ละกลุ่มมิได้จา้กัดเฉพาะประเภทหรอืชนิดอาหารตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข แต่พิจารณา
จากลักษณะและรูปแบบการบริโภคที่มีความคล้ายคลึงกัน 
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บัญชีหมายเลข 11 
ท้ายประกาศคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย 

เรื่อง เกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการที่ใช้ประกอบการพิจารณารับรอง 
การแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ "ทางเลือกสุขภาพ" ในกลุ่ม “ผลิตภัณฑ์ขนมอบ12” 

ประเภท/ชนิดอาหาร ฐานค านวณ หลักเกณฑ์ เงื่อนไข และการพิจารณาให้สัญลักษณ์ 
ผลิตภัณฑ์ขนมอบ (Bakery products) 
คุกกี้และเค้ก 100 กรัม พลังงานท้ังหมด < 110 กิโลแคลอรีต่อหนึ่งหน่วยบริโภค

อ้างอิง และหนึ่งหน่วยบริโภคท่ีแสดงที่ฉลาก 
น้ าตาลทั้งหมด < 20 กรัม ต่อ 100 กรัม 
ไขมันทั้งหมด < 22 กรัม ต่อ 100 กรัม 
โซเดียม < 300 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 
ใยอาหาร > 3 กรัม ต่อ 100 กรัม 

หมายเหตุ 
ปริมาณน้ าหนักต่อหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิงให้เป็นไปตามบัญชีหมายเลข 2 แนบท้ายประกาศกระทรวง
สาธารณสุข (ฉบับที่ 182) พ.ศ.2541 เรื่อง ฉลากโภชนาการ 
  

                                                           
12 ขอบข่ายของกลุ่มอาหารแต่ละกลุ่มมิได้จา้กัดเฉพาะประเภทหรือชนิดอาหารตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข แต่พิจารณา
จากลักษณะและรูปแบบการบริโภคที่มีความคล้ายคลึงกัน 
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บัญชีหมายเลข 12 
ท้ายประกาศคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย 

เรื่อง เกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการที่ใช้ประกอบการพิจารณารับรอง 
การแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ "ทางเลือกสุขภาพ" ในกลุ่ม “ผลิตภัณฑ์อาหารว่าง13” 

ประเภท/ชนิดอาหาร ฐานค านวณ หลักเกณฑ์ เงื่อนไข และการพิจารณาให้สัญลักษณ์ 
ผลิตภัณฑ์อาหารว่าง (Small meal) 
กลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารว่าง 
ชนิดไส้เค็ม/ไส้เนื้อสัตว์ เช่น 
แซนด์วิช แฮมเบอร์เกอร์ 
ขนมปังมีไส้ และซาลาเปา 

100  
กิโลแคลอรี 

พลังงานทั้งหมด < 1๕0-๒๕0 กิโลแคลอรีต่อหนึ่งหน่วยบริโภค 
น้ าตาลทั้งหมด < ๒.๕ กรัม ต่อ 100 กิโลแคลอรี 
ไขมันทั้งหมด < 3.25 กรัม ต่อ 100 กิโลแคลอรี 
โซเดียม < 1๗5 มิลลิกรัม ต่อ 100 กิโลแคลอรี 

กลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารว่าง 
ชนิดไส้หวาน/ไส้ครีม/
คัสตาร์ด/แยม/ผลไม้) เช่น 
แซนด์วิช ขนมปังมีไส้ และ
ซาลาเปา 

พลังงานทั้งหมด < 1๕0-๒๕0 กิโลแคลอรีต่อหนึ่งหน่วยบริโภค 
น้ าตาลทั้งหมด < ๓.๗๕ กรัม ต่อ 100 กิโลแคลอรี 
ไขมันทั้งหมด < 3.25 กรัม ต่อ 100 กิโลแคลอรี 
โซเดียม < 150 มิลลิกรัม ต่อ 100 กิโลแคลอรี 

 

  

                                                           
13 ขอบข่ายของกลุ่มอาหารแต่ละกลุ่มมิได้จา้กัดเฉพาะประเภทหรือชนิดอาหารตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข แต่พิจารณา
จากลักษณะและรูปแบบการบริโภคที่มีความคล้ายคลึงกัน 
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บัญชีหมายเลข 13 
ท้ายประกาศคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย 

เรื่อง เกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการที่ใช้ประกอบการพิจารณารับรอง 
การแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ "ทางเลือกสุขภาพ" ในกลุ่ม “ผลิตภัณฑ์จากปลาและอาหารทะเล14” 

ประเภท/ชนิดอาหาร ฐานค านวณ หลักเกณฑ์ เงื่อนไข และการพิจารณาให้สัญลักษณ์ 
ผลิตภัณฑ์จากปลาและอาหารทะเล (Fish and other aquatic products) 
เนื้อปลาในน้ าแร่และน้ าเกลือ 100 กรัม ไม่มีการเติมน้ าตาล 

ไม่มีการเติมน้ ามัน 
โซเดียม < ๓50 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 

เนื้อปลาในน้ ามัน ไม่มีการเติมน้ าตาล 
ไขมันทั้งหมด15 < 5 กรัม ต่อ 100 กรัม 
โซเดียม < ๓50 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 

เนื้อปลาในซอสมะเขือเทศ
และซอสพริก 

น้ าตาลทั้งหมด < ๒ กรัม ต่อ 100 กรัม 
ไขมันทั้งหมด15 < 5 กรัม ต่อ 100 กรัม 
โซเดียม < ๔00 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 

ปลาและอาหารทะเลปรุงรส น้ าตาลทั้งหมด < ๕ กรัม ต่อ 100 กรัม 
ไขมันทั้งหมด15 < 5 กรัม ต่อ 100 กรัม 
โซเดียม < ๔๕0 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 

ปลาและอาหารทะเลทอด 
หรืออบกรอบ 

น้ าตาลทั้งหมด < ๕ กรัม ต่อ 100 กรัม 
ไขมันทั้งหมด16 < ๒0 กรมั ต่อ 100 กรัม 
โซเดียม < ๔๕0 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 

ผลิตภัณฑ์จากปลาและ
อาหารทะเลบด (ซูริมิ)  

น้ าตาลทั้งหมด < ๓ กรัม ต่อ 100 กรัม 
ไขมันทั้งหมด15 < 5 กรัม ต่อ 100 กรัม 
โซเดียม < ๕๕0 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 

 
 
 
 

 

                                                           
14 ขอบข่ายของกลุ่มอาหารแต่ละกลุ่มมิได้จา้กัดเฉพาะประเภทหรอืชนิดอาหารตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข แต่พิจารณา
จากลักษณะและรูปแบบการบริโภคที่มีความคล้ายคลึงกัน 
15 ก าหนดให้มีปริมาณไขมันทั้งหมดน้อยกว่าหรือเท่ากับ 5 กรัม/100 กรัม หากปริมาณไขมันทั้งหมดมากกว่า 5 กรัม   
แต่ไม่เกิน 10 กรัม ปริมาณไขมันอ่ิมตัวต้องน้อยกว่าหรือเท่ากับร้อยละ 33 ของปริมาณไขมันท้ังหมดนั้น 
16 ก าหนดให้มีปริมาณไขมันท้ังหมดน้อยกว่าหรือเท่ากับ 20 กรัม/100 กรัม โดยปริมาณไขมันอิ่มตัวต้องน้อยกว่าหรือเท่ากับ
ร้อยละ 33 ของปริมาณไขมันท้ังหมดนั้น 


