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บัญชีหมำยเลข 5 (ปรับปรุง) 
ท้ายประกาศคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย  

เรื่อง เกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการที่ใช้ประกอบการพิจารณารับรอง 
การแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” (ฉบับที่ 4) ในกลุ่ม “อำหำรกึ่งส ำเร็จรูป1” 

ประเภท / ชนิดอำหำร ฐำนค ำนวณ หลักเกณฑ์ เงื่อนไข และการพิจารณาให้สัญลักษณ์ 
บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป 50 กรัม โซเดียม  

ขนำดบรรจุน้อยกว่ำ 75 กรัม 
▪ แบบน้ า < 900 มิลลิกรัม ต่อ 50 กรัม 
▪ แบบแห้ง/ขลุกขลิก 

ระยะที่ 1 < 900 มิลลิกรัม ต่อ 50 กรัม 
ระยะที่ 22 < 800 มิลลิกรัม ต่อ 50 กรัม  

ขนำดบรรจุตั้งแต่ 75 กรัม ขึ้นไป 
▪ แบบน้ า < 1,350 มิลลิกรัม ต่อหน่วยบรรจุ 
▪ แบบแห้ง/ขลุกขลิก 

ระยะที่ 1 < 1,350 มิลลิกรัม ต่อหน่วยบรรจุ 
ระยะที่ 22 < 1,200 มิลลิกรัม ต่อหน่วยบรรจุ 

ไขมันอ่ิมตัว  
ขนำดบรรจุน้อยกว่ำ 75 กรัม 
แบบแห้ง/ขลุกขลิก และแบบน้ า < 5 กรัม ต่อ 50 กรัม 
ขนำดบรรจุตั้งแต่ 75 กรัม ขึ้นไป 
แบบแห้ง/ขลุกขลิก และแบบน้ า < 8 กรัม ต่อหน่วยบรรจุ 

ข้าวต้มและโจ๊กที่ปรุงแต่ง 50 กรัม โซเดียม < 1,000 มิลลิกรัม ต่อ 50 กรัม ส าหรับบรรจุภัณฑ์ที่มี
หนึ่งหน่วยบริโภคไม่เกิน 50 กรัม  
ยกเว้น หากหนึ่งหน่วยบริโภคมากกว่า 50 กรัม ต้องมีปริมาณ
โซเดียมไม่เกิน 1,000 มิลลิกรัมต่อหน่วยบรรจุ 

แกงจืดและซุปชนิดเข้มข้น 
ชนิดก้อน ชนิดผง หรือ
ชนิดแห้ง ที่เติมน้ าแล้ว
รับประทานได้ทันที 

100 กรัม 
ที่ปรุงส าเร็จ 

โซเดียม < 240 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม ที่ปรุงส าเร็จ 
ไขมันทั้งหมด < 4 กรัม ต่อ 100 กรัม ที่ปรุงส าเร็จ 

ซุปชนิดเข้มข้น ชนิดก้อน 
ชนิดผง หรือชนิดแห้ง 
ส าหรับท าแกงจืด 

100 กรัม  
ที่ปรุงส าเร็จ 

โซเดียม < ๒๐๐ มิลลิกรัม ต่อ ๑๐๐ กรัม ที่ปรุงส าเร็จ 
ไขมันทั้งหมด < ๔ กรัม ต่อ ๑๐๐ กรัม ที่ปรุงส าเร็จ 

                                           
1 ขอบข่ายของกลุ่มอาหารแต่ละกลุ่มมิได้จ ากัดเฉพาะประเภทหรือชนิดอาหารตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข  
แต่พิจารณาจากลักษณะและรูปแบบการบริโภคที่มีความคล้ายคลึงกัน 
2 ระยะที่ 2 จะเร่ิมด าเนินการภายในระยะเวลา 5 ปี หลังจากที่ประกาศฉบับนี้มีผลใช้บังคับ 
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บัญชีหมำยเลข 6 (ปรับปรุง) 
ท้ายประกาศคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย  

เรื่อง เกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการที่ใช้ประกอบการพิจารณารับรอง 
การแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” (ฉบับที่ 4) ในกลุ่ม “ขนมขบเคี้ยว3” 

ประเภท / ชนิดอำหำร ฐำนค ำนวณ หลักเกณฑ์ เงื่อนไข และกำรพิจำรณำให้สัญลักษณ์ 

มันฝรั่งทอด หรืออบกรอบ 100 กรัม พลังงำนทั้งหมด < 150 กิโลแคลอรีต่อหน่วยบริโภค 
น้ ำตำลทั้งหมด < 7 กรัม ต่อ 100 กรัม 
ไขมันอ่ิมตัว < 6 กรัม ต่อ 100 กรัม 
โซเดียม < 500 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 

ข้าวโพดคั่ว ทอด หรืออบกรอบ 100 กรัม 
ข้าวเกรียบทอด หรืออบกรอบ หรือ
อาหารขบเคี้ยวชนิดอบพอง 

100 กรัม 

ถั่ว นัต และเมล็ดพืชอ่ืน ทอด หรือ
อบกรอบ หรืออบเกลือ หรือเคลือบ
ปรุงรส 

100 กรัม พลังงำนทั้งหมด < 200 กิโลแคลอรีต่อหน่วยบริโภค 
ไม่มีกำรเติมน้ ำตำล 
ไม่มีกำรเติมน้ ำมัน ยกเว้นเป็นไปเพ่ือการปรุงรสชาติ
โดยอนุญาตท่ีปริมาณ < 0.3% 
โซเดียม < 100 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 

สาหร่ายทอด หรืออบกรอบ หรือ
ปรุงรส  

100 กรัม พลังงำนทั้งหมด < 50 กิโลแคลอรีต่อหน่วยบริโภค 
น้ ำตำลทั้งหมด < 7 กรัม ต่อ 100 กรัม 
ไขมันอ่ิมตัว < 6 กรัม ต่อ 100 กรัม 
โซเดียม 

ระยะที่ 1 < 900 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 
ระยะที่ 24 < 500 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 

เนื้อสัตว์ที่ท าเป็นเส้น แผ่น ทอด 
หรืออบกรอบ หรือปรุงรส 

100 กรัม พลังงำนทั้งหมด < 80 กิโลแคลอรีต่อหน่วยบริโภค 
น้ ำตำลทั้งหมด < 14 กรัม ต่อ 100 กรัม 
ไขมันอ่ิมตัว < 6 กรัม ต่อ 100 กรัม 
โซเดียม  

ระยะที่ 1 < 1,400 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม  
ระยะที่ 24 < 1,000 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 

ขนมปังกรอบ แครกเกอร์ บิสกิต 
รสชาติเค็ม 

100 กรัม พลังงำนทั้งหมด < 150 กิโลแคลอรีต่อหน่วยบริโภค 
น้ ำตำลทั้งหมด < 7 กรัม ต่อ 100 กรัม 
ไขมันอ่ิมตัว < 6 กรัม ต่อ 100 กรัม 
โซเดียม < 500 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 

                                           
3 ขอบข่ายของกลุ่มอาหารแต่ละกลุ่มมิได้จ ากัดเฉพาะประเภทหรือชนิดอาหารตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข  
แต่พิจารณาจากลักษณะและรูปแบบการบริโภคที่มีความคล้ายคลึงกัน 
4 ระยะที่ 2 จะเร่ิมด าเนินการภายในระยะเวลา 5 ปี หลังจากทีป่ระกาศฉบบันี้มีผลใชบ้ังคับ 
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ประเภท / ชนิดอำหำร ฐำนค ำนวณ หลักเกณฑ์ เงื่อนไข และกำรพิจำรณำให้สัญลักษณ์ 

ขนมปังกรอบ แครกเกอร์ บิสกิต 
รสชาติหวาน และเวเฟอร์สอดไส้  

100 กรัม พลังงำนทั้งหมด < 150 กิโลแคลอรีต่อหน่วยบริโภค 
น้ ำตำลทั้งหมด < 20 กรัม ต่อ 100 กรัม 
ไขมันอ่ิมตัว  

ระยะที่ 1 < 9 กรัม ต่อ 100 กรัม 
ระยะที่ 24 < 6 กรัม ต่อ 100 กรัม 

โซเดียม  
ระยะที่ 1 < 250 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 
ระยะที่ 24 < 200 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 
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บัญชีหมำยเลข 15 (ปรับปรุง) 
ท้ายประกาศคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย  

เรื่อง เกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการที่ใช้ประกอบการพิจารณารับรอง 
การแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” (ฉบับที่ 4) ในกลุ่ม “ผลิตภัณฑ์ทำงเลือก” 

ประเภท / ชนิดอำหำร ฐำนค ำนวณ หลักเกณฑ์ เงื่อนไข และกำรพิจำรณำให้สัญลักษณ์ 

น้ านมจากพืชหมักจุลินทรีย์  
ชนิดกึ่งแข็งกึ่งเหลว และพร้อมดื่ม 

100 กรัม หรือ 
100 มิลลิลิตร 

น้ ำตำล < 5 กรัม ต่อ 100 กรัม 
ไขมันอ่ิมตัว < 1.1 กรัม ต่อ 100 กรัม 
โซเดียม < 100 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 
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