
(ส าเนา) 
ประกาศกระทรวงสาธารณสขุ 

(ฉบบัท่ี  182 ) พ.ศ.2541 
เร่ือง  ฉลากโภชนาการ  

------------------------------------------ 
โดยท่ีเป็นการสมควรก าหนดให้มีการแสดงฉลากโภชนาการ เพ่ือให้ข้อมลูและความรู้ด้าน   

คณุคา่ทางโภชนาการของอาหารแก่ประชาชน อนัเป็นการคุ้มครองผู้บริโภคทางด้านอาหารและโภชนาการ 
อาศยัอ านาจตามความในมาตรา 5 และมาตรา 6(10) แหง่พระราชบญัญตัิอาหาร พ.ศ.2522 

รัฐมนตรีวา่การกระทรวงสาธารณสขุออกประกาศไว้ ดงัตอ่ไปนี ้
ข้อ 1  ให้อาหารดงัตอ่ไปนี ้เป็นอาหารท่ีต้องแสดงฉลากโภชนาการ 

1.1 อาหารท่ีมีการกลา่วอ้างทางโภชนาการ 
1.2 อาหารท่ีมีการใช้คณุคา่ในการสง่เสริมการขาย 
1.3 อาหารท่ีระบกุลุม่ผู้บริโภคในการสง่เสริมการขาย  
1.4 อาหารอ่ืนตามท่ีส านกังานคณะกรรมการอาหารและยาประกาศก าหนด โดยความ 

เห็นชอบของคณะกรรมการอาหาร 
ข้อ 2  ในประกาศนี ้

“อาหารท่ีมีการกลา่วอ้างทางโภชนาการ” หมายถึง อาหารท่ีแสดงข้อมลูทางโภชนาการ
บนฉลากเก่ียวกบัชนิดหรือปริมาณสารอาหาร ปริมาณสารอาหารโดยเปรียบเทียบ หรือหน้าท่ีของสารอาหาร  
แตท่ัง้นีไ้มร่วมถึงอาหารท่ีมีการกลา่วอ้างทางโภชนาการเพ่ือปฏิบตัิให้เป็นไปตามประกาศกระทรวงสาธารณสขุ
วา่ด้วยเร่ืองนัน้ ๆ 

“อาหารท่ีมีการใช้คณุคา่ในการสง่เสริมการขาย” หมายถึง อาหารท่ีมีการน าข้อมลู
เก่ียวกบัคณุประโยชน์หรือหน้าท่ีของตวัผลิตภณัฑ์ สว่นประกอบหรือสารอาหารอยา่งหนึง่อยา่งใดของ
ผลิตภณัฑ์ท่ีมีตอ่ร่างกายหรือสขุภาพ มาใช้เพ่ือประโยชน์ในการสง่เสริมการขาย 

“อาหารท่ีระบกุลุม่ผู้บริโภคในการสง่เสริมการขาย” หมายถึง อาหารท่ีมุง่จะใช้
กบักลุม่  ผู้บริโภคเฉพาะกลุ่ม เชน่ กลุม่วยัเรียน กลุม่ผู้บริหาร กลุม่ผู้สงูอาย ุเป็นต้น แตท่ัง้นีไ้มร่วมถึงอาหาร
ท่ีมีการระบกุลุม่ผู้บริโภคเพ่ือปฏิบตัใิห้เป็นไปตามประกาศกระทรวงสาธารณสขุว่าด้วยเร่ืองนัน้ ๆ 

“สารอาหาร” หมายถึง สารอาหารท่ีก าหนดไว้ในบญัชีหมายเลข 3 แนบท้าย
ประกาศฉบบันี ้และให้หมายความรวมถึงพลงังานท่ีได้จากสารอาหารด้วย 

ข้อ 3  การแสดงฉลากอาหารตามข้อ 1  ต้องปฏิบตัิตามประกาศกระทรวงสาธารณสขุว่าด้วย 
เร่ืองฉลาก และต้องแสดงฉลากโภชนาการ โดยปฏิบตัติามประกาศฉบบันีด้้วย 

ข้อ 4  การแสดงฉลากโภชนาการจะต้องแสดงข้อความเป็นภาษาไทย แตจ่ะมีภาษาตา่งประเทศ
ด้วยก็ได้ โดยจะต้องเป็นไปตามหลกัเกณฑ์และเง่ือนไขตามบญัชีแนบท้ายประกาศฉบบันี ้ดงันี  ้

4.1  บญัชีหมายเลข 1  :  รูปแบบและเง่ือนไขของการแสดงกรอบข้อมลูโภชนาการ 
4.2  บญัชีหมายเลข 2  :  วิธีการก าหนดปริมาณอาหารหนึ่งหน่วยบริโภคกบัจ านวน 

หนว่ยบริโภคตอ่ภาชนะบรรจ ุ
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4.3  บญัชีหมายเลข 3  :  สารอาหารท่ีแนะน าให้บริโภคประจ าวนัส าหรับคนไทยอายุ 
ตัง้แตห่กปีขึน้ไป 

4.4  บญัชีหมายเลข 4  :  หลกัเกณฑ์ในการกลา่วอ้างทางโภชนาการบนฉลากอาหาร 
ข้อ 5  ประกาศฉบบันีไ้มใ่ช้บงัคบักบั 

5.1  นมดดัแปลงส าหรับทารกและนมดดัแปลงสตูรต่อเน่ืองส าหรับทารกและเด็กเล็ก   
อาหารทารกและอาหารสตูรตอ่เน่ืองส าหรับทารกและเด็กเล็ก อาหารเสริมส าหรับทารกและเด็กเล็ก และ
อาหารอ่ืนซึ่งได้มีประกาศกระทรวงสาธารณสุขก าหนดในส่วนท่ีเก่ียวกับการแสดงสารอาหารบนฉลาก      
ไว้แล้วโดยเฉพาะ 

5.2  อาหารท่ีมิได้จ าหน่ายโดยตรงต่อผู้บริโภคหรืออาหารท่ีมิได้ผลิตหรือน าสัง่เข้ามา 
เพ่ือจ าหนา่ยในประเทศ 

5.3  อาหารท่ีบรรจใุนภาชนะบรรจยุอ่ย ซึง่มุง่หมายจะจ าหนา่ยรวมกนัในภาชนะบรรจใุหญ่ 
ข้อ 6  ประกาศฉบบันี ้

6.1  ให้ใช้บงัคบัเม่ือพ้นก าหนดหนึง่ร้อยแปดสิบวนันบัแต่วนัประกาศในราชกิจจา 
นเุบกษาเป็นต้นไป 

6.2  ให้ผู้ผลิต ผู้น าเข้า ซึง่อาหารท่ีได้รับใบส าคญัการขึน้ทะเบียนต ารับอาหาร อาหารท่ี 
ได้รับอนญุาตให้ใช้ฉลากอาหาร อาหารท่ีได้รับแจ้งรายละเอียด หรืออาหารท่ีจะต้องแสดงฉลากโภชนาการ
ตามประกาศกระทรวงสาธารณสขุฉบบันี ้ย่ืนค าขอแก้ไขเปล่ียนแปลงหรือย่ืนขออนญุาตใช้ฉลากอาหารตาม
ประกาศฉบบันี ้แล้วแตก่รณี ให้ถกูต้องภายในหนึ่งร้อยแปดสิบวนันบัแตว่นัท่ีประกาศฉบบันีใ้ช้บงัคบั และ
เม่ือได้ย่ืนค าขอดงักลา่วแล้วให้คงใช้ฉลากนัน้ไปพลางก่อนได้จนกว่าจะได้รับอนญุาต หรือถึงวนัท่ีผู้อนญุาต
ได้แจ้งให้ทราบถึงการไมอ่นญุาตให้ใช้ฉลากนัน้ตอ่ไป 

ในการอนญุาตให้ใช้ฉลากใหมต่ามวรรคหนึง่ ถ้าปรากฏว่าฉลากเดมิท่ีได้จดัท าไว้ใช้
ก่อนวนัท่ีประกาศฉบบันีใ้ช้บงัคบัเหลืออยู่ และไมถ่กูต้องตามประกาศกระทรวงสาธารณสขุฉบบันี ้            
ผู้อนญุาตจะอนญุาตให้ใช้ฉลากเดมิไปพลางก่อนจนกวา่จะหมดก็ได้แตต้่องไมเ่กินหนึ่งปี นบัแตว่นัท่ี
ประกาศฉบบันีใ้ช้บงัคบั 

ประกาศ ณ วนัท่ี  20  มีนาคม  พ.ศ.2541 
         รักเกียรต ิสขุธนะ 

      รัฐมนตรีวา่การกระทรวงสาธารณสขุ 
 
(ราชกิจจานเุบกษาฉบบัทัว่ไป เลม่ 115  ตอนท่ี 47 ง.  ลงวนัท่ี 11 มิถนุายน พ.ศ.2541) 
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บญัชีหมายเลข 1 
แนบท้ายประกาศกระทรวงสาธารณสขุ (ฉบบัท่ี 182) พ.ศ.2541 

รูปแบบและเง่ือนไขของการแสดงกรอบข้อมลูโภชนาการ 
1. รูปแบบของกรอบข้อมูลโภชนาการ  ต้องมีลกัษณะอยา่งหนึง่อย่างใดดงัตอ่ไปนี ้ส าหรับรูปแบบ

ท่ีนอกเหนือจากนีต้้องได้รับความเห็นชอบจากส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา 
1.1 การแสดงกรอบข้อมูลโภชนาการแบบเตม็ 

(1) การแสดงกรอบข้อมูลโภชนาการแบบเตม็รูปแบบมาตรฐาน 
 
  สว่นท่ี 1 

ข้อมูลโภชนาการ 
หนึง่หนว่ยบริโภค :……………..(………...) 

จ านวนหนว่ยบริโภคตอ่ ……… : ……... 
  สว่นท่ี 2 

           ชว่งท่ี 1 
คุณค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบริโภค 
พลังงานทัง้หมด …… กิโลแคลอรี (พลงังานจากไขมนั ….. กิโลแคลอรี) 

 
 
 

ชว่งท่ี 2 
 

ร้อยละของปริมาณที่แนะน าตอ่วนั * 
ไขมนัทั้งหมด     ….. ก.                                                     …..% 
     ไขมนัอิ่มตวั     ….. ก.                                                     …..% 
โคเลสเตอรอล     ….. มก.                                                …..% 
โปรตีน     ….. ก.                                                                                
คาร์โบไฮเดรตทัง้หมด     ….. ก.                                       …..% 
     ใยอาหาร     ….. ก.                                                         …..% 
     น า้ตาล     ….. ก.                                                                           
โซเดียม     ….. มก.                                                           …..% 

  
 

ชว่งท่ี 3 

ร้อยละของปริมาณที่แนะน าตอ่วนั * 
วิตามนิเอ             …..%                     วิตามินบี 1                        …..% 
วิตามนิบี 2              …..%                     แคลเซียม                         …..% 
เหลก็                       …..% 

 * ร้อยละของปริมาณสารอาหารที่แนะน าให้บริโภคตอ่วนัส าหรับคนไทยอายตุัง้แต ่ 
6 ปีขึน้ไป (Thai RDI) โดยคิดจากความต้องการพลงังานวนัละ 2,000 กิโลแคลอรี 

 ความต้องการพลงังานของแตล่ะบคุคลแตกตา่งกนั ผู้ที่ต้องการพลงังานวนัละ 2,000 
กิโลแคลอรี ควรได้รับสารอาหารตา่ง ๆ ดงันี ้

 
 สว่นท่ี 3 
 

     ไขมนัทัง้หมด                                 น้อยกวา่       65    ก. 
              ไขมนัอิ่มตวั                           น้อยกวา่       20    ก. 
     โคเลสเตอรอล                                น้อยกวา่     300    มก. 
     คาร์โบไฮเดรตทัง้หมด                                       300    ก. 
              ใยอาหาร                                                  25    ก. 
     โซเดียม                                          น้อยกวา่  2,000    มก .  1 

 พลงังาน (กิโลแคลอรี) ตอ่กรัม : ไขมนั = 9 ; โปรตีน = 4  ;  คาร์โบไฮเดรต = 4 
หมายเหต ุ    1.  ให้เตมิข้อมลูในชอ่งวา่ง  “…………”  ให้สมบรูณ์ตามรูปแบบของกรอบ 
        2.  ในกรณีท่ีอาหารดงักลา่วไมมี่การก าหนดปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิง หรือไม่มีลกัษณะ
การบริโภคใกล้เคียงกบัอาหารท่ีมีการก าหนดปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง ให้ยกเว้นการแสดงปริมาณ
อาหารหนึ่งหน่วยบริโภคและจ านวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ และให้แสดงข้อความ “คุณค่าทาง
โภชนาการตอ่ 100 ก.” หรือ “คณุคา่ทางโภชนาการตอ่ 100 มล.” แทนข้อความ “คณุคา่ทางโภชนาการตอ่
หนึง่หนว่ยบริโภค 

                                                           
1
 ปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั (Thai RDI) ของโซเดียม (Sodium) ในบญัชีสารอาหารท่ีแนะน าให้บริโภคประจ าวนัส าหรับคนไทยอายตุัง้แต่ 6 ปีขึน้ไป (Thai Recommended Daily Intakes – Thai RDI) 

ในบญัชีหมายเลข 3 แนบท้ายประกาศกระทรวงสาธารณสขุ (ฉบบัท่ี 182) พ.ศ.2541 เร่ือง ฉลากโภชนาการ ถกูยกเลิกโดยข้อ 1 ของประกาศกระทรวงสาธารณสขุ ฉบบัท่ี 349 (พ.ศ. 2561) ออกตาม

ความในพระราชบญัญติัอาหาร พ.ศ. 2522 เร่ือง ฉลากโภชนาการ (ฉบบัท่ี 3) (135 ร.จ. ตอนท่ี 264 ง (ฉบบัพิเศษ แผนกราชกิจจาฯ) ลงวนัท่ี 22 ตลุาคม พ.ศ.2561) และใช้ข้อความใหมแ่ทนแล้ว 
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 (2)  การแสดงกรอบข้อมูลโภชนาการแบบเตม็รูปแบบขวาง   ส าหรับฉลากท่ีมีพืน้ท่ีแนวตัง้จ ากัดและมีพืน้ท่ีตัง้แต่ 250 ตารางเซนตเิมตร ขึน้ไป 

 

ข้อมูลโภชนาการ                                              คุณค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบริโภค  ร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าตออันน *   *  ร้อยละของปริมาณสารอาหารทีแ่นะน าให้บริโภค 
หนึง่หนอั ยบริโภค : ………….(……...)              ไขมันทัง้หมด      ….. ก.                                                         …..%                               ตออันนส าหรนบคนไทยอายตุนง้แตอ 6 ปีขึน้ไป                                                                                                                                                                                      
จ านันหนอัยบริโภคตออ ………. : ………                   ไขมนนอ่ิมตนั       ….. ก.                                                     …..%                               (Thai RDI) โดยคิดจากคัามต้องการพลนงงาน 
                                                                             โคเลสเตอรอล      ….. มก.                                                   …..%                               ันนละ 2,000 กิโลแคลอรี 
พลังงานทัง้หมด ……… กิโลแคลอรี                โปรตีน      ….. ก.                                                                                                  คัามต้องการพลนงงานของแตอละบคุคลตอางกนนผู้ที่ 
        (พลนงงานจากไขมนน ….. กิโลแคลอรี)         คาร์โบไฮเดรตทัง้หมด     ….. ก.                                           …..%                              ต้องการพลนงงานันนละ 2,000 กิโลแคลอรี คัรได้ 
                                                                                ใยอาหาร     ….. ก.                                                    …..%                           รนบสารอาหารตอาง ๆ ดนงนี ้
                                                                                น า้ตาล      ….. ก.                                                                                          ไขมนนทนง้หมด                  น้อยกัอา     65    ก. 
                                                                             โซเดียม      ….. มก.                                                             …..%                                    ไขมนนอ่ิมตนั               น้อยกัอา     20     ก. 
                                                                                                                                                                                                                         โคเลสเตอรอล             น้อยกัอา    300    มก. 
                                                                                                          ร้อยละของปริมาณที่แนะน าต่อวัน *                                                คาร์โบไฮเดรตทนง้หมด                      300    ก. 
                                                                                                                                                                                                                              ใยอาหาร                                    25    ก. 
                                                                              วิตามินเอ  …..%                 วิตามินบี 1 ….. %              วิตามนิบี 2 …..%              โซเดียม                        น้อยกัอา 2,000   มก.21 
                                                                              แคลเซียม …..%                  เหล็ก …..%                                                                พลนงงาน (กิโลแคลอรี) ตออกรนม : ไขมนน = 9 ; 
                                                                                                                                                                                                                                                                               โปรตีน =4 ; คาร์โบไฮเดรต =4                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

                  หมายเหต ุ       1.  ให้เตมิข้อมลูในชอองัอาง  “…………”  ให้สมบรูณ์ตามรูปแบบของกรอบ 
 2.  ในกรณีท่ีอาหารดนงกลอาัไมอมีการก าหนดปริมาณหนึง่หนอั ยบริโภคอ้างอิง หรือไมอมีลนกษณะการบริโภคใกล้เคียงกนบอาหารท่ีมีการก าหนดปริมาณ 

  หนึง่หนอั ยบริโภคอ้างอิง ให้ยกเั้นการแสดงปริมาณอาหารหนึง่หนอั ยบริโภคและจ านันหนอั ยบริโภคตออภาชนะบรรจ ุและให้แสดงข้อคัาม  
  “คณุคอาทางโภชนาการตออ 100 ก.” หรือ “คณุคอาทางโภชนาการตออ 100 มล.” แทนข้อคัาม “คณุคอาทางโภชนาการตออหนึง่หนอั ยบริโภค” 

                                         
21

 ปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั (Thai RDI) ของโซเดียม (Sodium) ในบญัชีสารอาหารท่ีแนะน าให้บริโภคประจ าวนัส าหรับคนไทยอายตุั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป (Thai Recommended Daily Intakes – Thai RDI) ในบญัชีหมายเลข 3 แนบทา้ยประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบบัท่ี 182) พ.ศ.2541 เร่ือง ฉลากโภชนาการ ถูกยกเลิกโดยขอ้ 1 ของ

ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบบัท่ี 349 (พ.ศ. 2561) ออกตามความในพระราชบญัญติัอาหาร พ.ศ. 2522 เร่ือง ฉลากโภชนาการ (ฉบบัท่ี 3) (135 ร.จ. ตอนท่ี 264 ง (ฉบบัพิเศษ แผนกราชกิจจาฯ) ลงวนัท่ี 22 ตุลาคม พ.ศ.2561) และใชข้อ้ความใหม่แทนแลว้ 
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       (3)  การแสดงกรอบข้อมูลโภชนาการแบบเตม็รูปแบบขวาง   ส าหรับฉลากท่ีมีพืน้ท่ีแนวตัง้จ ากัดและมีพืน้ท่ีน้อยกว่า 250 ตารางเซนตเิมตร 
 

ข้อมูลโภชนาการ                                                                          คุณค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบริโภค      ร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั * 
หนึง่หนอั ยบริโภค : ………….(……...) 
จ านันหนอัยบริโภคตออ ………. : …….                                            ไขมันทัง้หมด      ….. ก.                                                             …..% 
                                                                                                                       ไขมนนอ่ิมตนั       ….. ก.                                                             …..%    
พลังงานทัง้หมด ……… กิโลแคลอรี                                                โคเลสเตอรอล      ….. มก.                                                          …..%  
          (พลงังานจากไขมนั ….. กิโลแคลอรี)                                     โปรตีน      ….. ก. 
                                                                                คาร์โบไฮเดรตทัง้หมด     ….. ก.                                                     …..% 
* ร้อยละของปริมาณสารอาหารที่แนะน าให้บริโภคตออันน                                       ใยอาหาร     ….. ก.                                                                    …..% 
ส าหรนบคนไทยอายตุนง้แตอ 6 ปีขึน้ไป (Thai RDI) โดยคิดจาก                                     น า้ตาล      ….. ก. 
คัามต้องการพลนงงานันนละ 2,000 กิโลแคลอรี                                           โซเดียม      ….. มก.                                                                     …..% 
 
                                                                                                                                                ร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าตออันน * 
                                                                                                            วิตามินเอ  …..%                      วิตามินบี 1 ….. %                  วิตามินบี 2 …..% 
                                                                                                  แคลเซียม …..%                       เหล็ก …..% 

 
หมายเหต ุ     1.  ให้เตมิข้อมลูในชอองัอาง “…………”  ให้สมบรูณ์ตามรูปแบบของกรอบ 
                     2.  ในกรณีท่ีอาหารดนงกลอาัไมอมีการก าหนดปริมาณหนึง่หนอั ยบริโภคอ้างอิง หรือไมอมีลนกษณะการบริโภคใกล้เคียงกนบอาหารท่ีมีการก าหนดปริมาณ 
หนึง่หนอั ยบริโภคอ้างอิง ให้ยกเั้นการแสดงปริมาณอาหารหนึง่หนอั ยบริโภคและจ านันหนอั ยบริโภคตออภาชนะบรรจ ุและให้แสดงข้อคัาม “คณุคอาทางโภชนาการ 
ตออ 100 ก.” หรือ “คณุคอาทางโภชนาการตออ 100 มล.” แทนข้อคัาม “คณุคอาทางโภชนาการตออหนึง่หนอั ยบริโภค
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1.3  การแสดงกรอบข้อมูลโภชนาการแบบควบคู่1 

ในกรณีที่ผลิตภณัฑ์ที่จ าหน่ายต้องผสมกบัสว่นประกอบอ่ืน และ/หรือน าไปผา่นกรรมวิธีตามที่ระบ ุ  
บนฉลากก่อนบริโภค หากต้องการแสดงกรอบข้อมลูโภชนาการของผลติภณัฑ์ที่อยูใ่นสภาพตามทีจ่ าหนา่ย และในสภาพ
หลงัเตรียมตามค าแนะน าบนฉลากให้แสดงตามรูปแบบกรอบข้อมลูโภชนาการแบบควบคูน่ี ้แตห่ากต้องการแสดงเฉพาะ
กรอบข้อมลูโภชนาการของผลติภณัฑ์ที่อยูใ่นสภาพตามที่จ าหนา่ยให้แสดงตามรูปแบบท่ีก าหนดในข้อ 1.1  

กรอบข้อมูลโภชนาการแบบควบคู่ 
ขอ้มูลโภชนาการ 

หน่ึงหน่วยบริโภค : …….(……...) 
จ านวนหน่วยบริโภคต่อ ……. : ……… 
คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค                          ผลิตภณัฑ ์        ผลิตภณัฑห์ลงัเตรียม 
พลงังานทั้งหมด           กิโลแคลอรี                                         ……..                           …….. 
          (พลงังานจากไขมนั        กิโลแคลอรี)                            ……..                           …….. 

คุณค่าทางโภชนาการของผลิตภณัฑ ์                         ร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั* 
ไขมนัทั้งหมด     …….. ก.                                                    ……..%                         ……..% 
      ไขมนัอ่ิมตวั     …….. ก.                                                 ……..%                         ……..% 
โคเลสเตอรอล     ….. มก.                                                     ……..%                         ……..% 
โปรตนี     …….. ก.  
คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด     …….. ก.                                      ……..%                          ……..% 
      ใยอาหาร     …….. ก.                                                     ……..%                          ……..% 
      น ้าตาล     …….. ก.  

โซเดยีม     …….. มก.                                                          ……..%                          ……..% 
วติามนิเอ                                                                               ……..%                         ……..% 
วติามนิบี 1                                                                            ……..%                         ……..% 
วติามนิบี 2                                                                            ……..%                         ……..% 
แคลเซียม                                                                              ……..%                         ……..% 
เหลก็                                                                                     ……..%                         ……..% 
*  ร้อยละของปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าใหบ้ริโภคต่อวนัส าหรับคนไทยอายตุั้งแต่ 6 ปีข้ึนไป (Thai RDI)  
โดยคิดจากความตอ้งการพลงังานวนัละ 2,000 กิโลแคลอรี 
ความตอ้งการพลงังานของแต่ละบุคคลแตกต่างกนั ผูท่ี้ตอ้งการพลงังานวนัละ 2,000 กิโลแคลอรี  
ควรไดรั้บสารอาหารต่าง ๆ ดงัน้ี 
          ไขมนัทั้งหมด                                                             นอ้ยกวา่        65     ก. 
                     ไขมนัอ่ิมตวั                                                     นอ้ยกวา่        20     ก. 
           โคเลสเตอรอล                                                            นอ้ยกวา่     300     มก. 
           คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด                                                                  300     ก. 
                      ใยอาหาร                                                                              25     ก. 
           โซเดียม                                                                      นอ้ยกวา่   2,000     มก.2 
พลงังาน (กิโลแคลอรี) ต่อกรัม : ไขมนั = 9 ; โปรตีน =  4 ;  คาร์โบไฮเดรต  =  4 

หมายเหต ุ    1.  ใหเ้ติมขอ้มูลในช่องวา่ง “…………”  ใหส้มบูรณ์ตามรูปแบบของกรอบ 
                     2.  ในกรณีท่ีอาหารดงักล่าวไม่มีการก าหนดปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคอา้งอิง หรือไม่มีลกัษณะการบริโภคใกล ้
เคียงกบัอาหารท่ีมีการก าหนดปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคอา้งอิง ให้ยกเวน้การแสดงปริมาณอาหารหน่ึงหน่วยบริโภคและ
จ านวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ และใหแ้สดงขอ้ความ “คุณค่าทางโภชนาการต่อ 100 ก.” หรือ “คุณค่าทางโภชนาการ
ต่อ 100 มล.” แทนขอ้ความ “คุณค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบริโภค” 
      3.  ค าวา่ “ผลิตภณัฑ”์ และ “ผลิตภณัฑห์ลงัเตรียม” ใหร้ะบุเป็นช่ือชนิดของอาหารตามขอ้เท็จจริง เช่น “แป้งเคก้
ผสม” และ “เคก้” ตามล าดบั เป็นตน้ 
                                                           
1 ความใน 1.3 ของข้อ 1 ในบญัชีหมายเลข 1 แนบท้ายประกาศกระทรวงสาธารณสขุ (ฉบบัท่ี 182) พ.ศ.2541  ถกูยกเลิกโดยข้อ 1 ของประกาศกระทรวงสาธารณสขุ  (ฉบบัท่ี 219) 
พ.ศ.2544  เร่ือง ฉลากโภชนาการ (ฉบบัท่ี 2) (188 ร.จ. ตอนท่ี 70 ง (ฉบบัพิเศษ แผนกราชกิจจาฯ) ลงวนัท่ี 26 กรกฎาคม พ.ศ.2544) และใช้ข้อความใหม่แทนแล้ว 
2 ปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั (Thai RDI) ของโซเดียม (Sodium) ในบญัชีสารอาหารท่ีแนะน าให้บริโภคประจ าวนัส าหรับคนไทยอายตุัง้แต่ 6 ปีขึน้ไป (Thai Recommended Daily Intakes – Thai RDI) 
ในบญัชีหมายเลข 3 แนบท้ายประกาศกระทรวงสาธารณสขุ (ฉบบัท่ี 182) พ.ศ.2541 เร่ือง ฉลากโภชนาการ ถกูยกเลิกโดยข้อ 1 ของประกาศกระทรวงสาธารณสขุ ฉบบัท่ี 349 (พ.ศ. 2561) ออกตาม
ความในพระราชบญัญติัอาหาร พ.ศ. 2522 เร่ือง ฉลากโภชนาการ (ฉบบัท่ี 3) (135 ร.จ. ตอนท่ี 264 ง (ฉบบัพิเศษ แผนกราชกิจจาฯ) ลงวนัท่ี 22 ตลุาคม พ.ศ.2561) และใช้ข้อความใหมแ่ทนแล้ว 
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2.  เง่ือนไขการแสดงกรอบข้อมูลโภชนาการ 
 2.1  ต้องแสดงตามรูปแบบท่ีก าหนด การแสดงสีของพืน้กรอบข้อมลูให้ใช้สีเดียวกนัและสีของข้อความ 

ในกรอบข้อมลูต้องใช้สีท่ีตดักนักบัสีของพืน้กรอบ ซึง่ท าให้ข้อความท่ีระบอุา่นได้ชดัเจน ตวัอกัษร 
ต้องใช้สีเดียวกนัและต้องมีขนาดสมัพนัธ์กบัพืน้ท่ีของกรอบ 

 2.2  ต้องแสดงข้อมลูพลงังานหรือสารอาหารทกุรายการตามท่ีก าหนดให้แสดงในกรอบข้อมลูโภชนาการ 
แตล่ะแบบ แม้วา่พลงังานหรือสารอาหารนัน้ ๆ จะมีปริมาณท่ีน้อยมากไมมี่ความส าคญัจนถือวา่ 
เป็นศนูย์ตามหลกัเกณฑ์ในเง่ือนไขการแสดงกรอบข้อมลูโภชนาการข้อ 2.5 

 2.3  การแสดงข้อมลูสารอาหารอ่ืนนอกเหนือจากท่ีก าหนดให้โดยท่ีสารอาหารนัน้มีอยูใ่นบญัชีหมายเลข  
3 แนบท้ายประกาศกระทรวงสาธารณสขุฉบบันี ้ ต้องแสดงสารอาหารนัน้ในกรอบข้อมลูโภชนาการ 
สว่นท่ี 2 ชว่งท่ี 1 ถึง 3 และจะต้องแสดงตามล าดบัก่อนหลงัดงัตอ่ไปนี ้ ส าหรับสารอาหารท่ีไมมี่อยู ่
ในบญัชีหมายเลข 3 ดงักลา่ว ให้แสดงชนิดและปริมาณสารอาหารนัน้นอกกรอบข้อมลูโภชนาการ 
เทา่นัน้ 
สว่นท่ี 2 ชว่งท่ี 1 พลงังานทัง้หมด* 

     พลงังานจากไขมนั* 
     พลงังานจากไขมนัอ่ิมตวั 

 ชว่งท่ี 2 ไขมนัทัง้หมด* 
     ไขมนัอ่ิมตวั* 
     ไขมนัไมอ่ิ่มตวัต าแหนง่เดียว 
     ไขมนัไมอ่ิ่มตวัหลายต าแหนง่ 
โคเลสเตอรอล* 
โปรตีน* 
คาร์โบไฮเดรตทัง้หมด* 
     ใยอาหาร* 
     ใยอาหารท่ีละลายน า้ได้ 
     ใยอาหารท่ีไมล่ะลายน า้ 
     น า้ตาล* 
     น า้ตาลแอลกอฮอล์ 
     คาร์โบไฮเดรตสว่นอ่ืน 
โซเดียม* 
โพแทสเซียม 

 ชว่งท่ี 3 วิตามินเอ* 
วิตามินบี 1* 
วิตามินบี 2* 
แคลเซียม* 
เหล็ก* 
วิตามินและแร่ธาตตุวัอ่ืนท่ีมีอยูใ่นบญัชีสารอาหารท่ีแนะน าให้ 

บริโภคประจ าวนั ส าหรับคนไทยอายตุัง้แต ่6 ปีขึน้ไป  
(Thai RDI) ให้แสดงปริมาณเป็นร้อยละของ Thai RDI  
โดยเรียงตามล าดบัปริมาณจากมากไปน้อย 

หมายเหต ุ  * เป็นข้อมลูโภชนาการท่ีบงัคบัให้แสดงในกรอบข้อมลูโภชนาการแบบเตม็ 

2.4  หากผลิตภณัฑ์มีการเตมิสารอาหารลงในอาหาร  หรือมีการกลา่วอ้างถึงสารอาหารใดบนฉลาก  
โดยสารอาหารนัน้มิได้บงัคบัให้แสดงในกรอบข้อมลูโภชนาการ ต้องแสดงสารอาหารนัน้ตาม 
เง่ือนไขการแสดงกรอบข้อมลูโภชนาการข้อ 2.3 ด้วย 
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2.5   หลกัเกณฑก์ารปัดตวัเลขของการแสดงค่าปริมาณสารอาหารบนฉลากโภชนาการ   
พลงังานและสารอาหาร หน่วย ผลการ

วเิคราะห์ 
การแสดงค่าปริมาณสารอาหาร* ผลการค านวณเป็น 

ร้อยละของปริมาณ 
ทีแ่นะน าต่อวนั** 

การแสดงค่าปริมาณสารอาหาร 
เป็นร้อยละของปริมาณ 
ทีแ่นะน าต่อวนั** 

ปริมาณทีน้่อยมากไม่มี
ความส าคญัจนถือว่า 

เป็นศูนย์ 
พลงังาน,  
พลงังานจากไขมนั 

กิโลแคลอรี < 5 
< 50 
> 50 

แสดงคา่เป็น 0 
แสดงคา่ขึน้ลงขัน้ละ 5 
แสดงคา่ขึน้ลงขัน้ละ 10 

  < 5 กิโลแคลอรี 
 
 

ไขมนัทัง้หมด, 
ไขมนัอิ่มตวั 

กรัม < 0.5 
< 5 
> 5 

แสดงคา่เป็น 0 
แสดงคา่ขึน้ลงขัน้ละ 0.5 
แสดงคา่ขึน้ลงขัน้ละ 1 

 
 

 < 0.5 กรัม 
 
 

โคเลสเตอรอล มิลลกิรัม  < 2 
2-5 
> 5 

แสดงคา่เป็น 0 
แสดงคา่ “น้อยกวา่ 5” 
แสดงคา่ขึน้ลงขัน้ละ 5 

ค่าที่ได้ทุกระดับ ปัดเป็นจ านวนเต็ม 
ให้ใกล้เคียงมากที่สุด 

< 2 มิลลกิรัม 
 
 

โปรตีน 
คาร์โบไฮเดรตทัง้หมด, 
ใยอาหาร, น า้ตาล 

กรัม < 0.5 
< 1 
> 1 

แสดงคา่เป็น 0 
แสดงคา่ “น้อยกวา่ 1” 
แสดงคา่ขึน้ลงขัน้ละ 1 

  < 1 กรัม 
(เฉพาะน า้ตาล  < 0.5 กรัม) 

 
โซเดียม มิลลกิรัม < 5 

5-140 
> 140 

แสดงคา่เป็น 0 
แสดงคา่ขึน้ลงขัน้ละ 5 
แสดงคา่ขึน้ลงขัน้ละ 10 

  < 5 มิลลกิรัม 
 
 

วิตามิน, เกลอืแร่ 
(ยกเว้นโซเดียม) 

  (ไมต้่องแสดง) < 2 
< 10 

> 10-50 
> 50 

แสดงคา่เป็น 0 หรือ “น้อยกวา่ 2” 
แสดงคา่ขึน้ลงขัน้ละ 2 
แสดงคา่ขึน้ลงขัน้ละ 5 
แสดงคา่ขึน้ลงขัน้ละ 10 

< ร้อยละ 2 ของปริมาณที ่
แนะน าตอ่วนั 

หมายเหต ุ *  แสดงตอ่ปริมาณอาหารหนึง่หนว่ยบริโภคท่ีแสดงบนฉลาก ถ้าไมมี่การก าหนดปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิง หรือไมมี่ลกัษณะการบริโภคใกล้เคียงกบัอาหารท่ีมี 
การก าหนดปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงไว้แล้วให้แสดงตอ่ 100 ก. หรือตอ่ 100 มล. 

               **  ปริมาณท่ีแนะน าตอ่วนั หมายถึง สารอาหารท่ีแนะน าให้บริโภคประจ าวนัส าหรับคนไทยอายตุัง้แต ่6 ปีขึน้ไป (Thai Recommended Daily Intakes-Thai RDI)     
                    “>” หมายถึง “มากกวา่”        “<” หมายถึง “น้อยกวา่”             “<”  หมายถึง “น้อยกวา่หรือเทา่กบั”             “>” หมายถึง “มากกวา่หรือเทา่กบั”
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part 101 : Food  Labeling. 
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บญัชีหมายเลข 2 
แนบท้ายประกาศกระทรวงสาธารณสขุ (ฉบบัท่ี 182) พ.ศ.2541 

 
วิธีการก าหนดปริมาณอาหารหน่ึงหน่วยบริโภคกับจ านวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ 

1.  หน่ึงหน่วยบริโภค หมายถึง ปริมาณอาหารท่ีคนไทยปกตทิัว่ไปรับประทานได้หมดใน  
1 ครัง้ ปริมาณอาหารหนึง่หนว่ยบริโภคท่ีระบใุนฉลากโภชนาการเป็นปริมาณอาหารท่ีผู้ผลิตแนะน าให้ 
ผู้บริโภครับประทานผลิตภณัฑ์นัน้ ๆ ในแตล่ะครัง้ หรือเรียกวา่ “กินครัง้ละ” นัน่เอง   

ปริมาณอาหารหนึง่หนว่ยบริโภคนีก้ าหนดได้จากปริมาณ “หนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิง”  
ซึง่เป็นคา่ปริมาณอาหารโดยน า้หนกัหรือปริมาตรของการรับประทานแตล่ะครัง้ท่ีประมวลได้จากการส ารวจ
พฤติกรรมการบริโภคและข้อมลูจากผู้ผลิตเป็นเกณฑ์ ทัง้นีป้ริมาณอาหารหนึ่งหน่วยบริโภคดงักล่าวอาจไม่
เทา่กบัปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงก็ได้ แตจ่ะต้องเป็นคา่ท่ีใกล้เคียงตามหลกัเกณฑ์ท่ีก าหนด 

2.  จ านวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ หมายถึง จ านวนครัง้ของการบริโภคอาหารนัน้ท่ีมี 
อยูใ่นหนึง่หนว่ยภาชนะบรรจ ุ

3.  ตารางปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคอ้างอิงของผลิตภัณฑ์อาหารต่าง ๆ เพ่ือประโยชน์ 
ในการแสดง “หนึ่งหน่วยบริโภค” ในฉลากโภชนาการ จึงก าหนดปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิงของ
ผลิตภณัฑ์อาหารต่าง ๆ โดยจดัเป็น 7 กลุ่ม ตามลกัษณะของผลิตภณัฑ์หรือลกัษณะการบริโภคผลิตภณัฑ์ 
ได้แก่ 

3.1  กลุม่นมและผลิตภณัฑ์ (Dairy products) 
3.2  กลุม่เคร่ืองดื่ม (พร้อมดื่ม) (Beverages) 
3.3  กลุม่อาหารขบเคีย้วและขนมหวาน (Snack food and desserts) 
3.4  กลุม่อาหารกึ่งส าเร็จรูป (Semi- processed foods) 
3.5  กลุม่ผลิตภณัฑ์ขนมอบ (Bakery products) 
3.6  กลุม่ธญัพืชและผลิตภณัฑ์ (Cereals and grain products) 
3.7  กลุม่อ่ืน ๆ (Miscellaneous) 
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   3.1  กลุ่มนมและผลิตภัณฑ์ (Dairy products) 
 
ล าดับที่ ชนิดอาหาร หน่ึงหน่วยบริโภคอ้างอิง 

1. นมและผลิตภณัฑ์นมพร้อมด่ืม 200    มล. 
2. นมข้นไมห่วาน (นมข้นจืด) (condensed, evaporated, undiluted) 15    มล. 
3. นมข้นหวาน  (sweetened, condensed) 20    ก. 
4. โยเกิร์ตชนิดคร่ึงแข็งคร่ึงเหลว 150    ก. 
5. โยเกิร์ตชนิดพร้อมดื่ม 150    มล. 

6. โยเกิร์ตแชแ่ข็ง 80    ก. 
7. ครีมและครีมเทียม (เหลว) 15    มล. 
8. ครีมและครีมเทียม (ผง) 3    ก. 
9. ครีมเปรีย้ว 30    ก. 
10. ครีมพร่องมนัเนย (half & half) 30    มล. 
11. ครีมชีสและชีสสเปรด 30    ก. 
12. เนยแข็งชนิดคอตเตจ 110    ก. 
13. เนยแข็งชนิดริคอตตาและคอตเตจชนิดแห้ง 55    ก. 
14. เนยแข็งชนิดพาร์มีซาน  โรมาโน 5    ก. 
15. เนยแข็งชนิดอ่ืน  30    ก. 

 
3.2 กลุ่มเคร่ืองดื่ม (พร้อมดื่ม) (Beverages) 
 
ล าดับที่ ชนิดอาหาร หน่ึงหน่วยบริโภคอ้างอิง 

1. น า้ผลไม้  

2. เคร่ืองด่ืมจากพืช ผกั และธญัพืช รวมทัง้นมถัว่เหลือง         200   มล. 
3. เคร่ืองด่ืมท่ีมีหรือไมมี่กาซผสมอยู ่(รวมทัง้น า้บริโภคและน า้แร่)  

4. ชา กาแฟ และเคร่ืองด่ืมอ่ืน ๆ  
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3.3  กลุ่มอาหารขบเคีย้วและขนมหวาน (Snack food and desserts) 
 
ล าดับที่ ชนิดอาหาร หน่ึงหน่วยบริโภคอ้างอิง 

1. ข้าวเกรียบ ข้าวโพดคัว่ มนัฝร่ังทอด ขนมกรอบ กล้วยฉาบ 
และ extruded snack ตา่ง ๆ 

30               ก. 

2. ถัว่และนตั (เชน่ ถัว่อบเกลือ เมล็ดมะมว่งหิมพานต์อบเกลือ) 30               ก. 
3. ช็อกโกแลตและขนมโกโก้ 40               ก. 
4. คสัตาร์ด พดุดิง้ 140              ก. 
5. ขนมหวานไทย เชน่ สงัขยา วุ้น ฝอยทอง ทองหยิบ ทองหยอด 80               ก. 
6. วุ้นส าเร็จรูปและขนมเยลล่ี 20               ก. 
7. ไอศกรีมนม ไอศกรีมดดัแปลง ไอศกรีมผสม รวมทัง้สว่นเคลือบ

และกรวย 
80               ก. 

8. ไอศกรีมหวานเย็น  น า้ผลไม้แชแ่ข็ง 80               ก. 
9. ไอศกรีมซนัเดย์ 80               ก. 
10. ลกูอม ลกูกวาด ทอฟฟ่ี อมยิม้ มาร์ชแมลโลว์ 6              ก. 
11. หมากฝร่ัง 3              ก. 
12. ขนมท่ีท าจากธญัพืช ถัว่ นตั และน า้ตาลเป็นหลกั (Grain-based 

bars) ทัง้ชนิดท่ีมีและไมมี่ไส้หรือเคลือบ เชน่ Granola bars, 
rice cereal bars  กระยาสารท  ถัว่ตดั  ข้าวพอง  ข้าวแตน  
นางเล็ด 

40               ก. 

 
3.4  กลุ่มอาหารกึ่งส าเร็จรูป (Semi-processed food) 
 
ล าดับที่ ชนิดอาหาร หน่ึงหน่วยบริโภคอ้างอิง 

1. บะหม่ี  เส้นหม่ี  วุ้นเส้น  ก๋วยเตี๋ยว  ก๋วยจับ๊ 50               ก. 
2. ข้าวต้ม  โจ๊ก 50               ก. 
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3.5  กลุ่มผลิตภัณฑ์ขนมอบ (Bakery products) 
ล าดับที่ ชนิดอาหาร หน่ึงหน่วยบริโภคอ้างอิง 

1. ขนมปัง (Bread) 50               ก. 
2. บราวนี 30               ก. 
3. คกุกี ้ 30               ก. 
4. เค้ก  
 -    ชนิดหนกั เชน่ ชีสเค้ก  เค้กผลไม้ ซึง่มีสว่นผสมของผลไม้  

นตั ตัง้แต ่35% ขึน้ไป 
80               ก. 

 -    คพัเค้ก เอแคลร์ ครีมพฟั ชิฟฟอน สปันจ์เค้กท่ีมีหรือไมมี่ไอซิ่ง  
หรือไส้ 

55               ก. 

5. เค้กกาแฟ  โดนตั และมฟัฟิน 55               ก. 
6. ขนมปังกรอบ  แครกเกอร์  เวเฟอร์  บสิกิต 30               ก. 
7. แครกเกอร์ท่ีเป็นกรวยไอศกรีม   15               ก. 
8. แพนเค้ก 110              ก. 
9. วอฟเฟิล 85               ก. 
10. พาย  เพสตรี ้ทัง้ชนิดท่ีมีและไมมี่ไส้ 55               ก. 

 
3.6  กลุ่มธัญพืชและผลิตภัณฑ์ (Cereals and grain products) 
ล าดับที่ ชนิดอาหาร หน่ึงหน่วยบริโภคอ้างอิง 

1. อาหารเช้าจากธญัพืช (Breakfast cereal) (พร้อมบริโภค)   
 - ท่ีมีน า้หนกัน้อยกวา่ 20 กรัมตอ่ 1 ถ้วย 15 ก. 
 - ท่ีมีน า้หนกัระหวา่ง 20 กรัมถึงน้อยกว่า 43 กรัมตอ่ 1 ถ้วย 30 ก. 
 - ท่ีมีน า้หนกัตัง้แต ่43 กรัมขึน้ไปตอ่ 1 ถ้วย       55 ก. 

2. ร าข้าว (Bran) หรือจมกูข้าวสาลี (Wheat germ) 15               ก. 
3. แป้งสาลี  แป้งข้าวเจ้า  แป้งข้าวเหนียว  แป้งท้าวยายมอ่ม และ 

Cornmeal 
30               ก. 

4. แป้งข้าวโพด  แป้งมนัส าปะหลงั  แป้งมนัฝร่ัง 10               ก. 
5. พาสต้า (มะกะโรนี สปาเกตตี และอ่ืน ๆ) 55 ก. (ดบิ) 
  140 ก. (ต้มสกุ) 
  25          ก. (ทอดกรอบ) 

6. ข้าวเจ้า  ข้าวบาร์เลย์่ 50          ก. (ดบิ) 
  130           ก. (สกุ) 
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3.7  กลุ่มอ่ืน ๆ (Miscellaneous) 
 
ล าดับที่ ชนิดอาหาร หน่ึงหน่วยบริโภคอ้างอิง 

1. อาหารท่ีบรรจกุระป๋อง  ขวดแก้วท่ีปิดสนิท  ซองอลมูิเนียมฟอยล์ 
retort pouch 
 

 

 -  เนือ้สตัว์ ปลา หอย ในน า้ น า้มนั น า้เกลือ (ไมร่วมของเหลว) 55 ก. 
 -  เนือ้สตัว์ ปลา หอย ในซอส เชน่ ซาร์ดีนในซอสมะเขือเทศ 85 ก. 
 -  เนือ้สตัว์ ปลา หอย ทอดแล้วบรรจแุบบแห้ง เชน่ ปลาเกล็ดขาว 

ทอดกรอบ 
-  

25 ก. 

 -  เนือ้สตัว์ ปลา หอย ทอดแล้วบรรจกุบัของเหลว เชน่ หอยลาย 
ผดัพริก ปลาดกุอยุสามรส 

85 ก. 
 

 -  ปลาแอนโชวี 
-  

15 ก. 
  -  ผกั (ไมร่วมของเหลว) เชน่ ถัว่ฝักยาวในน า้เกลือ ข้าวโพดอ่อน 

ในน า้เกลือ 
-  

130 ก. 
 

 -  ผกัหรือถัว่ในซอส  
 

130 ก. 
  -  ผลไม้ (รวมของเหลว) 140 ก. 
  -  ซุปพร้อมบริโภคและแกงตา่ง ๆ 

 
200 ก. 

  -  ซุปสกดั 
 

40 มล. 
  -  น า้กะทิพร้อมบริโภค 80 

 
มล. 

2. เบคอน 15        ก. 

3. ไส้กรอกท่ีมีอตัราสว่นความชืน้ : โปรตีน น้อยกวา่ 2 : 1  เชน่ 
กนุเชียง เปปเปอโรนี รวมทัง้เนือ้สวรรค์ หมสูวรรค์ 

40       ก. 

4. ไส้กรอกชนิดอ่ืน ๆ และหมยูอ 55      ก. 
5. เนือ้สตัว์แห้ง เชน่ หมหูยอง  เนือ้ทบุ 20      ก. 
6. เนือ้สตัว์ดอง  รมควนั 55       ก. 
7. ผกัแชอ่ิ่มหรือดอง (ไมร่วมของเหลว) 20       ก. 
8. ผลไม้แชอ่ิ่มหรือดอง (ไมร่วมของเหลว)  30       ก. 
9. ผลไม้แห้งและผลไม้กวน 30        ก. 
10. เนย  มาการีน  น า้มนั และไขมนับริโภค 1       ชต. 
11. มายองเนส แซนด์วิชสเปรด สงัขยาทาขนมปัง เนยถัว่ น า้พริกเผา 15       ก. 
12. น า้สลดัชนิดตา่ง ๆ 30       ก. 
13. ซอสส าหรับจิม้ เชน่ ซอสมสัตาร์ด 1       ชต. 
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ล าดับที่ ชนิดอาหาร หน่ึงหน่วยบริโภคอ้างอิง 
14. ซอสท่ีใช้กบัอาหารเฉพาะอย่าง (entrée sauce)  

 -  ซอสสปาเกตตี 125 ก. 
 -  ซอสพิซซา่ 30 ก. 
 -  น า้จิม้สกีุ ้ 30 ก. 
 -  น า้จิม้ไก่  น า้จิม้สะเต๊ะ  หน้าตัง้  น า้ปลาหวาน 50 ก. 

15. เคร่ืองปรุงรส  
 -  น า้ส้มสายช ู น า้ปลา  น า้เกลือปรุงอาหาร 1 ชต. 
 -  ซอสมะเขือเทศ ซีอ๊ิว ซอสพริก ซอสมะละกอ ซอสแป้ง  

ซีอ๊ิวหวาน เต้าเจีย้ว 
1 ชต. 

 -  ซอสเปรีย้ว 1 ชช. 
 -  น า้พริกคลกุข้าว เชน่ น า้พริกตาแดง  น า้พริกสวรรค์ 1 ชต. 

16. น า้ผึง้  แยม  เยลล่ี 1       ชต. 
17. น า้เช่ือม เชน่ เมเปิลไซรัปและผลิตภณัฑ์ราดหน้าขนมตา่ง ๆ 30      มล. 
18. น า้ตาล 4       ก. 
19. เกลือ (รวมทัง้วตัถทุดแทนเกลือ  เกลือปรุงรส) 1        ก. 

 
4.  วิธีการก าหนดปริมาณอาหารหน่ึงหน่วยบริโภคและจ านวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ   

4.1   วิธีการก าหนดปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภค 
(1)  ใช้หนว่ยวดัทัว่ไป ได้แก่ ถ้วย แก้ว ชต. (ช้อนโต๊ะ) ชช. (ช้อนชา) ตามความเหมาะสม

ของอาหาร แล้วก ากบัด้วยน า้หนกัหรือปริมาตรในระบบเมตริกไว้ในวงเล็บด้วย เชน่ “หนึง่หนว่ยบริโภค :      
1 ขวด (250 มล.)” เว้นแตถ้่าไมส่ามารถใช้หนว่ย ถ้วย แก้ว ชต. ชช. จงึจะใช้หนว่ย แผ่น ถาด ขวด ชิน้ ผล  
ลกู หวั หรืออ่ืน ๆ แล้วแตก่รณี หรือเศษสว่นแทนได้ เชน่ ขนมปังชนิดแผน่ใช้ “หนึง่หนว่ยบริโภค : 2 แผน่  
(46 กรัม)”  อยา่งไรก็ตามถ้าไมส่ามารถระบตุามปริมาณดงักลา่วข้างต้นได้ หรือผลิตภณัฑ์ท่ีโดยธรรมชาตมีิ
ขนาดแตกตา่งกนั เชน่ ปลาทัง้ตวั ให้แจ้งน า้หนกัโดยการประมาณขนาดของผลิตภณัฑ์ให้ใกล้เคียงกบั
ปริมาณหนึง่หน่วยบริโภคอ้างอิงท่ีสดุ เชน่ “หนึง่หนว่ยบริโภค : ประมาณ 1/2 ตวั (80 กรัมรวมซอส)” 

(2)  ถ้าอาหารในภาชนะบรรจนุัน้สามารถบริโภคได้หมดใน 1 ครัง้ ให้ใช้ปริมาณทัง้หมด 
เชน่ “หนึง่หนว่ยบริโภค : 1 กลอ่ง (200 กรัม)” 

(3)  อาหารท่ีเป็นหนว่ยใหญ่และจะต้องแบง่รับประทานเป็นชิน้ ๆ (เชน่ เค้กพิซซา่        
นมเปรีย้วขนาด 1,000 มล.) ปริมาณหนึง่หน่วยบริโภคให้ระบเุป็นเศษสว่นของอาหาร โดยใช้คา่เศษสว่นท่ีมี
น า้หนกัหรือปริมาตรใกล้เคียงกบัปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงท่ีสดุ เศษส่วนท่ีอนญุาตให้ใช้ คือ 1/2  1/3   
1/4  1/5  1/6  1/8  ตวัอยา่งเชน่ เค้ก “หนึง่หนว่ยบริโภค : 1/8 อนั (60 กรัม)” 
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(4)  อาหารท่ีแยกเป็นชิน้แตบ่รรจรุวมกนัในภาชนะบรรจใุหญ่ เชน่ ขนมปังแผน่หรือลกูอม  

โดยแตล่ะชิน้จะมีภาชนะบรรจแุยกจากกนัหรือไมก็่ตาม ปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคท่ีแสดงบนฉลากของ

ภาชนะบรรจใุหญ่ให้ก าหนดดงันี ้

-  ถ้าผลิตภณัฑ์ 1 ชิน้ มีน า้หนกัน้อยกวา่ 50% ของปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิง 

ให้ระบจุ านวนหนว่ยท่ีรวมแล้วได้น า้หนกัใกล้เคียงกบัปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงท่ีสดุ 

-  ถ้าผลิตภณัฑ์ 1 ชิน้ มีน า้หนกัมากกวา่ 50% แตน้่อยกว่า 200% ของปริมาณ  

หนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงแตส่ามารถรับประทานได้ใน 1 ครัง้ ให้ถือวา่ 1 ชิน้เป็น 1 หนว่ยบริโภคได้ 

-  ถ้าผลิตภณัฑ์ 1 ชิน้ มีน า้หนกัเทา่กบัหรือมากกวา่ 200% ของปริมาณหนึง่หนว่ย

บริโภคอ้างอิง แตส่ามารถรับประทานได้ใน 1 ครัง้ ให้ถือว่า 1 ชิน้เป็น 1 หนว่ยบริโภค หากไมส่ามารถ       

รับประทานหมดใน 1 ครัง้ให้ใช้เกณฑ์ตามข้อ 4.1 (3) แทน 

(5)  อาหารท่ีมีลกัษณะเป็นเนือ้เดียวกนั เชน่ แป้ง น า้ตาล หนว่ยวดัท่ีใช้ต้องเหมาะสม 

เพ่ือให้ปริมาณท่ีวดัได้ใกล้เคียงกบัปริมาณหนึง่หน่วยบริโภคอ้างอิงมากท่ีสดุ เชน่ หนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิง

ของน า้ตาลเป็น 4 กรัม ควรวดัด้วยช้อนชาเพ่ือให้ได้น า้หนกัใกล้เคียงกบั 4 กรัมมากท่ีสดุ 

(6)  อาหารท่ีบรรจใุนน า้ น า้เกลือ น า้มนั หรือของเหลวอ่ืนท่ีปกตไิมไ่ด้รับประทาน 

ปริมาณหนึง่หน่วยบริโภคจะคดิจากสว่นท่ีเป็นเนือ้อาหาร (drained solid) เทา่นัน้ 

 

4.2   การปัดเศษของหนว่ยวดัทัว่ไป  เพ่ือก าหนดปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภค 

ถ้วยตวง  -  ปรับสว่นท่ีเพิ่มเป็น 1/4 หรือ 1/3 ถ้วย ถ้าส่วนท่ีเพิ่มมากกวา่หรือเท่ากบั         

2 ชต. แตน้่อยกว่า 1/4 ถ้วย ให้แจ้งสว่นท่ีเพิ่มเป็นจ านวน ชต. ตวัอยา่งเชน่ “หนึง่หนว่ยบริโภค : 1 ถ้วย       

3 ชต. (255 กรัม)” 

ช้อนโต๊ะ  -  ถ้าส่วนท่ีเพิ่มมากกวา่หรือเทา่กบั 1 ชช. แตน้่อยกว่า 1 ชต. ให้แจ้งสว่นท่ีเพิ่ม

เป็นจ านวน ชช. 

-  ระหวา่ง 1-2 ชต. สามารถแจ้งสว่นท่ีเพิ่มเป็น 1  1 1/3  1 1/2   2/3  2 ชต. 

ช้อนชา   -  สว่นเพิ่มน้อยกวา่ 1 ชช. ให้แจ้งเพิ่มครัง้ละ 1/4 ชช. 

หมายเหต ุ  กรณีท่ีตวงวดัได้คา่กึ่งกลางพอดี เช่น 2.5 ชต. (อยู่กึ่งกลางระหวา่ง 2 กบั 3 ชต.) สามารถ 

 ปัดขึน้เป็น 3 ชต. หรือปัดลงเป็น 2 ชต. ก็ได้ 

1 ถ้วย  =  14 ชต. (ของแข็ง)  หรือ 16 ชต. (ของเหลว) 

1 ชต.   =  3 ชช. 
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4.3   วิธีก าหนดปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคในระบบเมตริก 
(1)  อาหารเป็นของเหลวให้ใช้หนว่ยเป็น มล. (มิลลิลิตร) หรือ ซม.3 (ลกูบาศก์เซนตเิมตร)   

ส าหรับอาหารท่ีมีลกัษณะอ่ืนให้ใช้หนว่ยน า้หนกัเป็นกรัม โดยการชัง่ ตวง วดั จริง 
(2)  การปัดเศษปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคในระบบเมตริก 

-  คา่มากกวา่ 5  -  ให้ใช้เลขจ านวนเตม็ โดยการปัดเศษให้เป็นเลขจ านวนเตม็ท่ีใกล้เคียง เชน่  
        น้อยกวา่หรือเทา่กบั 15.5 มล. ปัดเป็น 15 มล.  
      มากกวา่ 15.5 มล. ปัดเป็น 16 มล. 

-  คา่ตัง้แต ่2-5  -  ให้ปัดเศษได้ครัง้ละ 0.5 เชน่ 2.3 กรัม ปัดเป็น 2.5 กรัม หรือ 2.1 กรัม ปัดเป็น  
   2 กรัม 

-  คา่น้อยกวา่ 2 -  ให้ปัดเศษได้ครัง้ละ 0.1 
(3)  ถ้าผลิตภณัฑ์สามารถบริโภคได้หมดภายใน 1 ครัง้ ปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคใน

ระบบเมตริก คือ น า้หนกัหรือปริมาตรสทุธิของผลิตภณัฑ์ท่ีระบใุนฉลากด้านหน้า 
 

4.4   วิธีการก าหนดจ านวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจ ุ โดยทัว่ไปแล้วค านวณจากการหาร
ปริมาณสว่นท่ีรับประทานได้ทัง้หมดในภาชนะบรรจนุัน้ด้วยปริมาณของหนึง่หน่วยบริโภค ซึง่ก าหนดได้ตาม
วิธีในข้อ 4.1  4.2  และ 4.3 ท่ีกลา่วแล้ว 

(1)  วิธีการปัดเศษของจ านวนหนว่ยบริโภคตอ่ภาชนะบรรจุ 
-  กรณีคา่ท่ีได้อยู่ระหวา่ง 2-5 ให้แจ้งจ านวนหน่วยบริโภคตอ่ภาชนะบรรจ ุโดยปัด

เศษทีละ 0.5 ท่ีใกล้เคียง เช่น 2   2.5   3 ….. 
-  กรณีคา่ท่ีได้มากกวา่ 5 ให้ปัดเศษเป็นเลขจ านวนเตม็ เชน่ 6  7  8 ….. หากคา่ท่ีได้

อยูก่ึ่งกลางพอดี เช่น 7.5 ให้ปัดเป็น 7 เพ่ือให้เกิดประโยชน์ตอ่ผู้บริโภค 
ทัง้นีห้ากมีการปัดเศษขึน้หรือลงให้เพิ่มข้อความ “ประมาณ” ก ากบั เชน่ ปัดจาก 3.6 

เป็น 3.5 ให้ใช้จ านวนหนว่ยบริโภคตอ่ภาชนะบรรจเุป็น “ประมาณ 3.5” 
(2)  ถ้าอาหารทัง้ภาชนะบรรจรุวมแล้วมีน า้หนกัน้อยกว่า 50% ของปริมาณหนึง่หนว่ย

บริโภคอ้างอิง ให้ระบจุ านวนหนว่ยบริโภคตอ่ภาชนะบรรจเุป็น 1 
(3)  ถ้าอาหารทัง้ภาชนะบรรจรุวมแล้วมากกวา่ 150% แตน้่อยกว่า 200% ของปริมาณ

หนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิง โดยท่ีปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงมีคา่ 100 ก. (หรือ 100 มล.) หรือมากกวา่  
ผู้ผลิตสามารถระบจุ านวนหนว่ยบริโภคตอ่ภาชนะบรรจเุป็น 1 หรือ 2 ได้ เชน่ โยเกิร์ตชนิดคร่ึงแข็ง-คร่ึงเหลว 
ก าหนดปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงเป็น 150 ก. ถ้าผลิตภณัฑ์บรรจ ุ250 ก. ผลิตภณัฑ์นีอ้าจระบุ
จ านวนหน่วยบริโภคตอ่ภาชนะบรรจเุป็น 1 หรือ 2  ก็ได้ 
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4.5  รูปแบบการแสดงปริมาณอาหารหนึง่หนว่ยบริโภคและจ านวนหนว่ยบริโภคตอ่ภาชนะ
บรรจ ุ  อาหารใดมีการก าหนดปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงไว้แล้วตามบญัชีข้างต้น หรือมิได้ก าหนด
ปริมาณหนึง่หน่วยบริโภคอ้างอิงไว้โดยตรง แตมี่ลกัษณะการบริโภคใกล้เคียงกบัอาหารในบญัชีดงักลา่ว   
ให้แสดงปริมาณอาหารหนึง่หนว่ยบริโภคโดยใช้หนว่ยวดัทัว่ไป แล้วก ากบัด้วยปริมาณในระบบเมตริก      
ดงัตวัอยา่งตอ่ไปนี ้

หนึง่หนว่ยบริโภค  :  1 กลอ่ง (200 มล.) 
จ านวนหน่วยบริโภคตอ่กลอ่ง  : 1 

ส าหรับอาหารท่ีไมอ่ยูใ่นเกณฑ์ข้างต้น ให้ยกเว้นการแสดงปริมาณอาหารหนึง่หนว่ยบริโภค
และจ านวนหน่วยบริโภคตอ่ภาชนะบรรจ ุ และให้แสดงข้อความ ”คณุคา่ทางโภชนาการตอ่ 100 ก.” หรือ      
“คณุคา่ทางโภชนาการตอ่ 100 มล.” แทนข้อความ ”คณุคา่ทางโภชนาการตอ่หนึง่หน่วยบริโภค” 
 
5.  ตัวอย่างการก าหนดปริมาณอาหารหน่ึงหน่วยบริโภคและจ านวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ 

ตวัอยา่งท่ี 1   ข้าวเกรียบกุ้งบรรจถุงุพลาสติก น า้หนกัสทุธิ 75 กรัม 
 ค าอธิบาย 

1.  หนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงคือ 30 กรัม 
 
2.  ชัง่ข้าวเกรียบให้ได้น า้หนกัใกล้เคียง 30 ก.  

แล้วนบัจ านวนชิน้ได้ 64 ชิน้ 
 
 
3.  ดงันัน้ 
          หนึง่หนว่ยบริโภค  :  64 ชิน้ (30 กรัม) 
 
4.  หาคา่จ านวนหนว่ยบริโภคตอ่ภาชนะบรรจ ุโดยหาร 

น า้หนกัสทุธิ 75 กรัม ด้วยปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภค  
30 กรัม   

          ได้ดงันี ้   75 / 30   =  2.5 
          ดงันัน้จ านวนหนว่ยบริโภคตอ่ถงุเป็น  2.5 
 
5.  แสดงข้อมลูบนฉลากดงันี ้
         หนึง่หนว่ยบริโภค  :  64 ชิน้ (30 กรัม) 
         จ านวนหนว่ยบริโภคตอ่ถงุ  :  2.5 

-  บญัชีหมายเลข 2 ข้อ 3.3 ล าดบัท่ี 1 
 
-  อาหารนีไ้มส่ามารถใช้หนว่ยถ้วย  แก้ว   
หรือ ชต.  ชช. ได้  จงึใช้หนว่ยชิน้แทน  
(บญัชีหมายเลข 2 ข้อ 4.1(1) และ 4.1(4)) 

 
 
 
 
-  คา่ท่ีได้อยูร่ะหว่าง 2-5 ให้ปัดเศษทีละ 0.5   
   ท่ีใกล้เคียง (บญัชีหมายเลข 2 ข้อ 4.4(1)) 
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บญัชีหมายเลข 3 

แนบท้ายประกาศกระทรวงสาธารณสขุ (ฉบบัท่ี 182) พ.ศ.2541 

 
สารอาหารที่แนะน าให้บริโภคประจ าวันส าหรับคนไทยอายุตัง้แต่ 6 ปีขึน้ไป 

(THAI RECOMMENDED DAILY INTAKES-THAI RDI) 

“มาตรการส าคญัในการด าเนินการปรับปรุงและส่งเสริมให้ประชาชนมีภาวะโภชนาการท่ีดี
สามารถด ารงสขุภาพอนามยัอย่างสมบรูณ์ คือ การวางแผนจดัการด้านอาหารบริโภค โดยมุ่งให้ประชาชน
ส่วนรวมของประเทศได้รับอาหารบริโภคประจ าวนัซึ่งประกอบด้วยสารอาหารชนิดต่าง ๆ ท่ีมีคุณค่าทาง
โภชนาการอย่างเหมาะสมและเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ซึ่งความต้องการอาหารและ
โภชนาการในระดบับุคคล กลุ่มบคุคล หรือชมุชน จะเปล่ียนแปลงและแตกตา่งกนัเป็นอย่างมาก เน่ืองจาก
ปัจจยัแวดล้อมและองค์ประกอบอ่ืน ๆ  ดงันัน้จึงมีความจ าเป็นท่ีประเทศตา่ง ๆ จะต้องจดัให้มีแนวทางหรือ
หลักการในการแนะน าอาหารบริโภคส าหรับประชาชนในประเทศของตน ให้บริโภคอาหารมีคุณค่ า
สารอาหารชนิดตา่ง ๆ ท่ีเหมาะสมกบัความต้องการด้านโภชนาการอย่างแท้จริง…” 

กรมอนามัยได้จัดท า ข้อก าหนดสารอาหารที่ ควรได้รับประจ าวันส าหรับคนไทย 
(Recommended Daily Dietary Allowances for Healthy Thais) ซึ่งใช้ช่ือย่อว่า RDA ขึน้เม่ือปี 
พ.ศ.2532 บญัชี RDA นีก้ าหนดสารอาหารท่ีควรได้รับประจ าวันส าหรับคนไทยไว้ รวม 17 ชนิด โดย
แบ่งกลุ่มคนไทยเป็นกลุ่มใหญ่ 8 กลุ่มตามอายุและเพศ และเน่ืองจากความต้องการสารอาหารบางชนิด
แตกตา่งกันตามอายุ แตล่ะกลุ่มจึงยงัมีการแบ่งเป็นกลุ่มย่อยตามระดบัอายุอีกด้วย ข้อก าหนดนีจ้ึงจะเป็น
ประโยชน์อย่างยิ่งในการพฒันาสูตรผลิตภัณฑ์ เพ่ือให้มีสารอาหารตามความต้องการส าหรับแต่ละกลุ่ม
โดยเฉพาะ   อยา่งไรก็ตามการจดัท าฉลากโภชนาการของผลิตภณัฑ์อาหารทัว่ ๆ ไป ก าหนดไว้ว่าต้องแสดง
คุณค่าทางโภชนาการของอาหารนัน้โดยแจ้งชนิดและปริมาณของสารอาหารท่ีมี รวมถึงให้แจ้งด้วยว่า
ปริมาณสารอาหารท่ีมีนัน้มีอยู่เป็นสัดส่วนเท่าใดของปริมาณท่ีผู้ บริโภคต้องการต่อวัน และเน่ืองจาก
ผู้บริโภคในท่ีนีห้มายถึงบคุคลทัว่ไปตัง้แตเ่ดก็ถึงผู้ใหญ่ จงึจ าเป็นจะต้องมีคา่ความต้องการสารอาหารตอ่วนั
ส าหรับบคุคลทัว่ไปนีเ้พียงคา่เดียวเป็นคา่กลาง เพ่ือใช้ส าหรับการค านวณและเปรียบเทียบ 

ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยาจึงได้พิจารณาจดัท าบญัชีสารอาหารที่แนะน าให้
ควรบริโภคประจ าวันส าหรับคนไทย อายุตัง้แต่ 6 ปีขึน้ไป (Thai Recommended Daily Intakes – 
Thai RDI) นีข้ึน้ เพ่ือวตัถปุระสงค์หลกัในการเป็นคา่อ้างอิงส าหรับค านวณในแสดงคณุคา่ทางโภชนาการ
บนฉลากของอาหาร  อยา่งไรก็ตามคา่ Thai RDI ซึง่เป็นคา่กลางส าหรับคนไทยทัว่ไปนัน้สามารถน าไปใช้ใน
การพฒันาสตูรอาหาร  ใช้เป็นเกณฑ์ส าหรับการก าหนดนโยบายทางโภชนาการกว้าง ๆ ส าหรับบคุคลทัว่ไป  
เชน่  การเตมิสารอาหาร  หรือการประยกุต์ใช้อ่ืน ๆ ได้ตามความเหมาะสมโดยต้องค านึงด้วยว่าข้อก าหนดนี ้
ใช้ส าหรับผู้ ท่ีมีสขุภาพปกต ิ(healthy) มิใชผู่้ ป่วย เดก็ทารก หญิงมีครรภ์ หรือกลุม่อ่ืน ๆ ซึง่มีความต้องการ 
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ทางโภชนาการตา่งไปจากกลุม่บคุคลปกต ินอกจากนัน้การได้รับสารอาหารต่าง ๆ ตามที่ก าหนดนีค้วร
ได้รับจากการบริโภคอาหารหลัก 5 หมู่เป็นส าคัญ เน่ืองจากยงัมีสารอาหารอ่ืน ๆ อีกมากในอาหารหลกั
ของเราท่ียงัไม่ได้รับการแยกออก และเป็นท่ีรู้จกัเป็นตวัเด่ียว ๆ แตก็่มีความส าคญัและจ าเป็นตอ่ระบบการ
ท างานตามปกตขิองร่างกาย 

สารอาหารท่ีแนะน าให้บริโภคประจ าวนัส าหรับคนไทยอายตุัง้แต ่6 ปีขึน้ไป (Thai RDI) จดัท า
ขึน้โดยมีวตัถุประสงค์หลกัเพ่ือใช้เป็นเกณฑ์ในการแสดงคณุค่าทางโภชนาการบนฉลากของอาหาร หรือท่ี
เรียกว่า “ฉลากโภชนาการ” (Nutrition Labeling) โดยอาศยัข้อมลูพืน้ฐานจากคา่ Recommended Daily 
Dietary Allowances for Healthy Thais (Thai RDA) โดยเลือกคา่สงูสดุจากคา่ท่ีแนะน าส าหรับคนอาย ุ
20-29 ปีทัง้ 2 เพศ, คา่ Daily Values (DV), Daily Reference Values (DRV), Reference Daily Intakes 
(RDI)  (หรือคา่ US RDA เดิม) ซึ่งก าหนดโดย United States Food and Drug Administration และ       
คา่ Nutrient Reference Values (NRV) จาก Codex โดยก าหนดให้คา่ความต้องการพลงังานวนัละ 2,000 
กิโลแคลอรี ซึ่งเป็นระดบัท่ีคนไทย (ผู้ ใหญ่) ส่วนใหญ่ท่ีมีสภาวะทางสขุภาพปกติต้องการ เป็นฐานหรือเป็น
ตวัเลขกลางในการค านวณ เพื่อวัตถุประสงค์ในการแสดงฉลากโภชนาการเท่านัน้ ทัง้นีค้วามต้องการ
พลงังานท่ีแท้จริงตอ่วนัของแตล่ะบคุคลอาจน้อยหรือมากกว่า 2,000 กิโลแคลอรีได้ ขึน้อยู่กับปัจจยัตา่ง ๆ 
เช่น อายุ เพศ และความแตกต่างของระดับการใช้พลังงานทางกายภาพ (physical activity level)            
ของแตล่ะบคุคล 
ล าดับที่ 
(No.) 

สารอาหาร 
(Nutrient) 

ปริมาณที่แนะน าต่อวัน 
(Thai RDI) 

หน่วย 
(Unit) 

1. ไขมนัทัง้หมด (Total Fat) 65* กรัม (g) 
2. ไขมนัอ่ิมตวั (Saturated Fat) 20* กรัม (g) 
3. โคเลสเตอรอล (Cholesterol)                300 มิลลิกรัม (mg) 
4. โปรตีน (Protein) 50* กรัม (g) 
5. คาร์โบไฮเดรตทัง้หมด  

(Total Carbohydrate) 
               300* กรัม (g) 

6. ใยอาหาร (Dietary Fiber)                  25 กรัม (g) 
7. วิตามินเอ (Vitamin A)                800 ไมโครกรัม อาร์ อี 

(g RE) 
8. วิตามินบี 1 (Thiamin)   1.5 มิลลิกรัม (mg) 
9. วิตามินบี 2 (Riboflavin)   1.7 มิลลิกรัม (mg) 

10. ไนอะซิน (Niacin)                  20 มิลลิกรัม เอ็น อี 
(mg NE) 

11. วิตามินบี 6 (Vitamin B6) 2 มิลลิกรัม (mg) 
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ล าดับที่ 
(No.) 

สารอาหาร 
(Nutrient) 

ปริมาณที่แนะน าต่อวัน 
(Thai RDI) 

หน่วย 
(Unit) 

12. โฟเลต (Folate) 200 ไมโครกรัม (g) 
13. ไบโอตนิ (Biotin) 150 ไมโครกรัม (g) 
14. กรดแพนโทธินิค (Pantothenic Acid)    6 มิลลิกรัม (mg) 
15. วิตามินบี 12 (Vitamin B12)    2 ไมโครกรัม (g) 
16. วิตามินซี (Vitamin C)  60 มิลลิกรัม (mg) 
17. วิตามินดี (Vitamin D)    5 ไมโครกรัม (g) 
18. วิตามินอี (Vitamin E)  10 มิลลิกรัม แอลฟา-ที อี 

(mg-TE) 
19. วิตามินเค (Vitamin K)  80 ไมโครกรัม (g) 
20. แคลเซียม (Calcium) 800 มิลลิกรัม (mg) 
21. ฟอสฟอรัส (Phosphorus) 800 มิลลิกรัม (mg) 
22. เหล็ก (Iron)   15 มิลลิกรัม (mg) 
23. ไอโอดีน (Iodine) 150 ไมโครกรัม (g) 
24. แมกนีเซียม (Magnesium) 350 มิลลิกรัม (mg) 
25. สงักะสี (Zinc)   15 มิลลิกรัม (mg) 
26. ทองแดง (Copper)    2 มิลลิกรัม (mg) 
27. โพแทสเซียม (Potassium)               3,500 มิลลิกรัม (mg) 
28. โซเดียม (Sodium)               2,0001 มิลลิกรัม (mg) 
29. แมงกานีส (Manganese)        3.5 มิลลิกรัม (mg) 
30. ซีลีเนียม (Selenium)  70 ไมโครกรัม (g) 
31. ฟลอูอไรด์ (Fluoride)    2 มิลลิกรัม (mg) 
32. โมลิบดินมั (Molybdenum) 160 ไมโครกรัม (g) 
33. โครเมียม (Chromium) 130 ไมโครกรัม (g) 
34. คลอไรด์ (Chloride)               3,400 มิลลิกรัม (mg) 

*   ปริมาณของไขมนัทัง้หมด ไขมนัอ่ิมตวั โปรตีน และคาร์โบไฮเดรต ท่ีแนะน าให้บริโภคตอ่วนัคดิจากการ 
เปรียบเทียบพลงังานท่ีควรได้จากสารอาหารดงักลา่วเป็นร้อยละ 30, 10, 10 และ 60 ตามล าดบัของ 
พลงังานทัง้หมดหากพลงังานทัง้หมดท่ีควรได้รับตอ่วนัเป็น 2,000 กิโลแคลอรี  

         (ไขมนั 1 กรัมให้พลงังาน 9 กิโลแคลอรี, โปรตีน 1 กรัมให้พลงังาน 4 กิโลแคลอรี, คาร์โบไฮเดรต  
1 กรัม  ให้พลงังาน 4 กิโลแคลอรี) 

                                                           
1
 ปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั (Thai RDI) ของโซเดียม (Sodium) ในบญัชีสารอาหารท่ีแนะน าให้บริโภคประจ าวนัส าหรับคนไทยอายตุัง้แต่ 6 ปีขึน้ไป (Thai Recommended Daily Intakes – Thai RDI) 

ในบญัชีหมายเลข 3 แนบท้ายประกาศกระทรวงสาธารณสขุ (ฉบบัท่ี 182) พ.ศ.2541 เร่ือง ฉลากโภชนาการ ถกูยกเลิกโดยข้อ 1 ของประกาศกระทรวงสาธารณสขุ ฉบบัท่ี 349 (พ.ศ. 2561) ออกตาม
ความในพระราชบญัญติัอาหาร พ.ศ. 2522 เร่ือง ฉลากโภชนาการ (ฉบบัท่ี 3) (135 ร.จ. ตอนท่ี 264 ง (ฉบบัพิเศษ แผนกราชกิจจาฯ) ลงวนัท่ี 22 ตลุาคม พ.ศ.2561) และใช้ข้อความใหมแ่ทนแล้ว 
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หมายเหต ุ  1. ส าหรับน า้ตาลไม่ควรบริโภคเกินร้อยละ 10  ของพลงังานทัง้หมดท่ีได้รับตอ่วนั 

2. ค าอธิบายหนว่ยของวิตามินเอ ไนอะซิน วิตามินอี  และวิตามินดี 

2.1  วิตามินเอ RE  = Retinol equivalent 

                1 RE  = 1 g retinol = 6 g -carotene = 3.33 IU 

2.2  ไนอะซิน NE  = Niacin equivalent 

                1 NE  = 1 mg niacin = 60 mg tryptophan  

2.3  วิตามินอี -TE    = -Tocopherol equivalent 

            1 -TE  = 1 mg D--tocopherol = 1.5 IU 

2.4  วิตามินดีมีหนว่ยเป็น ไมโครกรัม โดยค านวณเป็น cholecalciferol   

           1 g         =           40  IU 

 

เอกสารอ้างอิง     1.    กรมอนามยั. 2532.   ข้อก าหนดสารอาหารท่ีควรได้รับประจ าวนัและแนวทางการ        

บริโภคส าหรับคนไทย                                        

 2.   Codex Alimentarius. 1993. Codex Guidelines on Nutrition Labelling  

              CAC/GL 2-1985    (Rev.1-1993) 

 3.    U.S. Food and Drug Administration . 1995.   Code of Federal Regulations 

21 CFR part 101 : Food  Labeling. 
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บญัชีหมายเลข 4 
แนบท้ายประกาศกระทรวงสาธารณสขุ (ฉบบัท่ี 182) พ.ศ.2541 

 
หลักเกณฑ์ในการกล่าวอ้างทางโภชนาการบนฉลากอาหาร 

 
1.  การกล่าวอ้างทางโภชนาการ (Nutrition claim) หมายถึง การแสดงข้อความหรือข้อมลู 

ใด ๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัโภชนาการของอาหารนัน้ เชน่ การระบถุึงปริมาณของพลงังาน โปรตีน ไขมนั  
คาร์โบไฮเดรต ตลอดจนวิตามินหรือเกลือแร่ตา่ง ๆ  การกลา่วอ้างทางโภชนาการแบง่เป็น 3 ประเภท ได้แก่  
การกลา่วอ้างปริมาณสารอาหาร (Nutrient content claim) การกลา่วอ้างปริมาณโดยเปรียบเทียบ  
(Comparative claim) และการกลา่วอ้างหน้าท่ีของสารอาหาร (Nutrient function claim)  

1.1  การกลา่วอ้างปริมาณสารอาหาร (Nutrient content claim) คือ การกลา่วอ้างถึงระดบั 
(level) ของสารอาหารหรือพลงังานในอาหารนัน้ เชน่ “เป็นแหลง่ของแคลเซียม (source of calcium)”  
“มีปริมาณใยอาหารสงูและไขมนัต ่า (high in fiber and low in fat)”  เป็นต้น  อยา่งไรก็ตามไม่อนุญาต 
การกล่าวอ้าง “ปราศจาก” หรือ “ต ่า” หากอาหารนัน้หรืออาหารชนิดนัน้โดยธรรมชาตทิั่วไปเป็นไป 
ตามเง่ือนไขอยู่แล้วโดยมิได้มีการใช้กระบวนการผลิตพิเศษ มีกระบวนการปรับโดยเฉพาะ หรือมีการปรับ 
สตูรเพ่ือให้อาหารนัน้มีปริมาณสารอาหารท่ีจะกล่าวอ้างลดลงจนเป็นไปตามเง่ือนไข เน่ืองจากจะท าให้ 
ผู้บริโภคเข้าใจผิดวา่อาหารจากผู้ผลิตนัน้แตเ่พียงผู้ เดียวท่ีมีคณุสมบตัินี ้ตวัอยา่งเชน่ ไมอ่นญุาตให้ 
น า้บริโภคแสดงข้อความ “ปราศจากพลงังาน” หรือ “ไขมนัต ่า” เน่ืองจากน า้บริโภคทัว่ไปจากผู้ผลิตทกุรายก็มี 
คณุสมบตันีิด้้วย ในทางกลบักนั หากอาหารจากผู้ผลิตรายหนึง่มีการปรับสตูรหรือใช้วตัถดุบิท่ีแตกตา่งไป 
จากปกตทิัว่ไปจนสารอาหารท่ีจะกลา่วอ้างมีปริมาณท่ีเป็นไปตามเง่ือนไขแล้ว อาหารนัน้ก็สามารถกลา่ว 
อ้างวา่ “ปราศจาก” หรือ “ต ่า” ได้ 

1.2  การกลา่วอ้างปริมาณโดยเปรียบเทียบ (Comparative claim) เป็นการเปรียบเทียบ
ปริมาณของสารอาหารหรือพลงังานท่ีมีในอาหารตัง้แตส่องอยา่งขึน้ไป ตวัอยา่งการกลา่วอ้าง ได้แก่  
“น้อยกวา่ (less than หรือ fewer)” “มากกว่า (more than)” “ลดปริมาณลง (reduced)” “พลงังานน้อย  
(lite, light)” “เสริม (added, fortified, enriched)” เป็นต้น  ในกรณีกลา่วอ้างปริมาณโดยเปรียบเทียบเชน่นี ้
อาหารท่ีถกูเปรียบเทียบโดยอาหารท่ีมีการกลา่วอ้างเรียกวา่  “อาหารอ้างอิง” อาหารอ้างอิงส าหรับใช้ 
เปรียบเทียบเพ่ือแสดงข้อกล่าวอ้างโดยเปรียบเทียบ อนญุาตได้เพียงสองแบบ คือ อนญุาตให้เปรียบเทียบกบั 

(1)  ผลิตภณัฑ์สตูรปกตขิองผู้ผลิตเอง 
(2)  ผลิตภณัฑ์ชนิดเดียวกนัทัว่ ๆ ไปท่ีเป็นตวัแทนของอาหารประเภทดงักลา่วท่ีมี

จ าหนา่ยในประเทศ  
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ทัง้นีผ้ลิตภณัฑ์ท่ีเปรียบเทียบจะต้องเป็นผลิตภณัฑ์ประเภทเดียวกนัหรือคล้ายคลงึกนั 

เทา่นัน้ เชน่ ซอสปรุงรสกบัซอสปรุงรส ท่ีส าคญัคือ ห้ามใช้ข้อกล่าวอ้างปริมาณโดยเปรียบเทียบหาก
อาหารอ้างอิงมีสารอาหารหรือพลังงานท่ีจะเปรียบเทียบนัน้ อยู่ในปริมาณท่ีเป็นไปตามเง่ือนไข 
ของ “ต ่า” หรือ “น้อยมาก” อยู่แล้ว 

การแสดงข้อกล่าวอ้างโดยเปรียบเทียบจะต้องระบช่ืุอชนิดของอาหารอ้างอิงและแสดง
การเปรียบเทียบระดบัของสารอาหารหรือพลงังานนัน้ท่ีลดลงหรือเพิ่มขึน้เป็นเปอร์เซ็นต์หรือเศษส่วนเทียบ 
กบัปริมาณท่ีมีอยูใ่นอาหารอ้างอิง และระบปุริมาณสารอาหารนัน้ตอ่ปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคท่ีระบท่ีุฉลาก
ด้วย เช่น การกลา่วอ้าง “ลดโซเดียม” จะต้องก ากบัด้วยข้อความว่า “ลดปริมาณโซเดียมลง 50% เทียบกบั 
ซอสปรุงรสสตูรปกติ, ซอสปรุงรสชนิดโซเดียมน้อยมีโซเดียม 200 มก. ตอ่ 30 มล. ซอสปรุงรสสตูรปกตมีิ
โซเดียม 400 มก. ตอ่ 30 มล.” 

1.3  การกลา่วอ้างเก่ียวกบัหน้าท่ีของสารอาหาร (Nutrient function claim) คือ การกลา่ว 
ถึงหน้าท่ีของสารอาหารท่ีมีต่อร่างกาย มีเง่ือนไขดงัตอ่ไปนีคื้อ 

(1)  สารอาหารท่ีมีการกล่าวอ้างถึง ต้องมีอยู่ในบญัชีสารอาหารท่ีแนะน าให้บริโภค
ประจ าวนัส าหรับคนไทยอายตุัง้แต ่6 ปีขึน้ไป (Thai RDI) ซึง่เป็นบญัชีหมายเลข 3 แนบท้ายประกาศ 
กระทรวงสาธารณสขุฉบบันี ้

(2)  ผลิตภณัฑ์ท่ีกล่าวอ้างต้องมีสารอาหารนัน้อยูใ่นระดบัท่ีจดัว่า “เป็นแหลง่ของ”  
ของสารอาหารนัน้ในปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงและปริมาณหนึง่หน่วยบริโภคท่ีแสดงบนฉลาก   
ส าหรับในกรณีท่ีไมมี่การก าหนดคา่หนึง่หน่วยบริโภคอ้างอิงไว้ และอาหารนัน้ไมมี่ลกัษณะการบริโภคใกล้ 
เคียงกบัอาหารท่ีมีการก าหนดคา่หนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงไว้ ให้ค านวณตอ่ปริมาณผลิตภณัฑ์ 100 กรัม  
หรือ 100 มิลลิลิตร 

(3)  การกล่าวอ้างหน้าท่ีของสารอาหาร ต้องเป็นการกลา่วถึงสารอาหารตามข้อ 1.3  
(1) โดยไมใ่ชก่ารกลา่วอ้างถึงตวัผลิตภณัฑ์เป็นการเฉพาะ 

(4)  การกล่าวอ้างดงักลา่วต้องมีหลกัฐานทางวิทยาศาสตร์ท่ีเช่ือถือได้ 
(5)  การกล่าวอ้างจะต้องไม่มีข้อความระบหุรือมีความหมายให้เข้าใจว่าการบริโภค 

สารอาหารนัน้จะสามารถป้องกนัหรือบ าบดัรักษาโรคได้ 
ตวัอยา่งการกลา่วอ้างเก่ียวกบัหน้าท่ีของสารอาหาร 
“แคลเซียมเป็นส่วนประกอบส าคญัของกระดกูและฟัน” 
“แคลเซียมชว่ยในกระบวนการสร้างกระดกูและฟันท่ีแข็งแรง” 
“โฟเลตเป็นองค์ประกอบส าคญัในการสร้างเม็ดเลือดแดง” 
“วิตามิน บี 1 และวิตามิน บี 12 ชว่ยในการท างานของระบบประสาท” 
อนึง่ ข้อความกลา่วอ้างเก่ียวกบัหน้าท่ีของสารอาหารจะต้องได้รับความเห็นชอบจาก 

ส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา 
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2.  เงื่อนไขในการกล่าวอ้างทางโภชนาการ 
2.1  เกณฑ์การกลา่วอ้างทางโภชนาการประเภทการกล่าวอ้างปริมาณสารอาหาร และการ

กลา่วอ้างปริมาณโดยเปรียบเทียบตามข้อ 1.1 และ 1.2  ตามล าดบั มีการก าหนดเง่ือนไขไว้เป็น 2 กรณี คือ 
กรณีที่ 1  ส าหรับอาหารท่ีมีการก าหนดปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงไว้ตามบญัชี

หมายเลข 2 แนบท้ายประกาศกระทรวงสาธารณสขุฉบบันี ้และอาหารท่ีมีลกัษณะการบริโภคใกล้เคียงกบั
อาหารท่ีมีการก าหนดปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงไว้แล้ว ซึง่สามารถอนโุลมใช้คา่ปริมาณหนึง่หน่วย 
บริโภคอ้างอิงตามบญัชีดงักล่าวได้ให้แสดงการกลา่วอ้างทางโภชนาการตามเง่ือนไขในตารางท่ี 1 ของบญัชีนี ้

อนึง่ เฉพาะอาหารท่ีมีปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงไมเ่กิน 30 กรัม หรือ ไมเ่กิน  
2 ช้อนโต๊ะ เง่ือนไขในการแสดงข้อกล่าวอ้างตามตารางท่ี 1 นี ้ให้ค านวณตอ่ปริมาณอาหารนัน้ 50 กรัม    
แทนการค านวณตอ่ปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงและตอ่ปริมาณอาหารหนึง่หนว่ยบริโภคท่ีแสดงบน 
ฉลาก (กรณีท่ีเป็นอาหารแห้งท่ีโดยทัว่ไปแล้วจะต้องเตมิน า้หรือของเหลวท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาการน้อยจน 
ไมมี่นยัส าคญัก่อนจงึจะบริโภค น า้หนกั 50 กรัมนี ้ให้หมายถึงน า้หนกัอาหารหลงัจากท่ีเตมิน า้หรือของเหลว
แล้ว อยา่งไรก็ตาม ข้อก าหนดนีไ้มใ่ช้บงัคบักบัเคร่ืองดื่มแห้ง หรือผลิตภณัฑ์ลกัษณะเดียวกนั เชน่ นมผง    
ซึง่จะใช้ปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงของเคร่ืองด่ืม คือ 200 มิลลิลิตรของอาหารหลงัเตมิน า้) 

กรณีที่ 2  ส าหรับอาหารท่ีไมเ่ป็นไปตามกรณีท่ี 1 เทา่นัน้ ท่ีจะให้กลา่วอ้างทาง
โภชนาการโดยค านวณตอ่ปริมาณอาหาร 100 กรัม หรือ 100 มิลลิลิตร ตามเง่ือนไขท่ีก าหนดในตารางท่ี 2  
ของบญัชีนี ้

2.2  อาหารท่ีอยูใ่นเกณฑ์ท่ีจะแสดงการกล่าวอ้างทางโภชนาการตามตารางท่ี 1 หรือ 
ตารางท่ี 2 ของบญัชีนีไ้ด้ หรืออาหารท่ีมีการกลา่วอ้างเก่ียวกบัหน้าท่ีของสารอาหารจะต้องปฏิบตัิตาม 
เง่ือนไขเพิ่มเตมิดงันีด้้วยคือ  

ส าหรับอาหารในกรณีท่ี 1 ของข้อ 2.1  หากอาหารนัน้ในปริมาณหนึง่หน่วยบริโภค 
อ้างอิงและปริมาณอาหารหนึง่หนว่ยบริโภคท่ีแสดงบนฉลาก (หรือ ในปริมาณอาหาร 50 กรัม เฉพาะอาหาร 
ท่ีมีปริมาณหนึง่หน่วยบริโภคอ้างอิงไมเ่กิน 30 กรัม หรือ ไมเ่กิน 2 ช้อนโต๊ะ)  มีปริมาณ 

ไขมนัทัง้หมด มากกวา่ 13 กรัม  หรือ 
ไขมนัอ่ิมตวั  มากกวา่ 4 กรัม   หรือ 
โคเลสเตอรอล มากกวา่ 60 มิลลิกรัม  หรือ 
โซเดียม  มากกวา่ 360 มิลลิกรัม  

  หรือ 
ส าหรับอาหารในกรณีท่ี 2 ของข้อ 2.1  หากอาหารนัน้ในปริมาณ 100 กรัม หรือ  

100 มิลลิลิตร มีปริมาณ 
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    ไขมนัทัง้หมด มากกวา่ 13 กรัม  หรือ 
    ไขมนัอ่ิมตวั มากกวา่ 4 กรัม   หรือ 
    โคเลสเตอรอล มากกวา่ 60 มิลลิกรัม  หรือ 

  โซเดียม  มากกวา่ 360 มิลลิกรัม 
การแสดงข้อกล่าวอ้างใดก็ตามจะต้องก ากบัด้วยข้อความแสดงปริมาณไขมนัทัง้หมด ไขมนัอ่ิมตวั  
โคเลสเตอรอล หรือโซเดียม ท่ีอยูใ่นระดบัเกินปริมาณดงักลา่วไว้ติดกบัข้อกลา่วอ้างนัน้ท่ีมีขนาดใหญ่ท่ีสดุ 
หรือเห็นได้ชดัท่ีสดุบนฉลากด้วย โดยข้อความก ากบันีจ้ะต้องมีขนาดไมเ่ล็กกว่าคร่ึงหนึง่ของข้อกล่าวอ้าง 
    ตวัอยา่ง 

  “โซเดียมต ่า 
    ไขมนัทัง้หมด 14 กรัมตอ่ 200 มิลลิลิตร” 

2.3  เง่ือนไขการแสดงข้อความท่ีเก่ียวกบัสขุภาพ เชน่ “เพ่ือสขุภาพ ( healthy, healthful, 
healthiness, health)” หรือข้อความในลกัษณะเดียวกนั มีดงัตอ่ไปนีคื้อ 

(1)  อาหารนัน้จะต้องเข้าข่ายเง่ือนไขการแสดงข้อความ “ไขมนัต ่า (low fat)” และ  
“ไขมนัอ่ิมตวัต ่า (low saturated fat)” ได้ตามเกณฑ์ในตารางท่ี 1 หรือตารางท่ี 2 แล้วแตก่รณี และ 

(2)  อาหารนัน้ในปริมาณหนึ่งหนว่ยบริโภคอ้างอิงและในปริมาณหนึง่หน่วยบริโภคท่ี
แสดงบนฉลาก หรือในปริมาณ 100 กรัม (หรือ 100 มิลลิลิตร) แล้วแตว่า่เข้าข่ายในกรณีท่ี 1 หรือกรณีท่ี 2  
ตามข้อ 2.1 จะต้องประกอบด้วย 
    โซเดียม ไมเ่กิน 360 มิลลิกรัม และ 
    โคเลสเตอรอล  ไมเ่กิน 60 มิลลิกรัม และ 

  วิตามินเอ   วิตามินบี 1   วิตามินบี 2   โปรตีน   แคลเซียม    เหล็ก   และ 
ใยอาหาร อยา่งน้อยร้อยละ 10 ของ Thai RDI  

หมายเหต ุ  ส าหรับผกัสดหรือผลไม้สดให้ยกเว้นข้อก าหนดด้านปริมาณวิตามินเอ  
วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 โปรตีน  แคลเซียม  เหล็ก  และใยอาหาร  

2.4  เง่ือนไขอ่ืน ๆ   
หากมีการกลา่วถึงชนิดและปริมาณสารอาหารใดเป็นการเฉพาะบนฉลากนอกกรอบ 

ข้อมลูโภชนาการ โดยท่ีไมมุ่ง่หมายเพ่ือเป็นการกลา่วอ้างแตเ่พ่ือเป็นการแจ้งปริมาณให้ผู้บริโภคทราบ ทัง้นี ้
รวมถึงการกล่าวถึงชนิดและปริมาณสารอาหารท่ีเป็นส่วนหนึง่ของช่ืออาหารด้วย โดยท่ีอาหารนัน้ไมอ่ยูใ่น
เกณฑ์ท่ีจะแสดงข้อกลา่วอ้างตามเง่ือนไขได้ ให้ระบขุ้อความท่ีส่ือว่าไมมี่จดุมุง่หมายในการกล่าวอ้างใด ๆ 
ก ากบัข้อมลูปริมาณสารอาหารดงักลา่วไว้ด้วย เชน่ “มีโซเดียม 200 มก. ตอ่   30 มิลลิลิตร – ไมใ่ชอ่าหาร 
ชนิดโซเดียมต ่า”   
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3.  ตัวอย่างการกล่าวอ้างทางโภชนาการ 
ตวัอยา่งท่ี 1  โยเกิร์ตพร้อมดื่ม ยเูอชที ตราตาร์ตาร์ ขนาดบรรจกุล่องละ 180 มิลลิลิตร 

อาหารน้ีมีผลวเิคราะห์ต่อ 100 มล. ดงัน้ี 
     ไขมนัทั้งหมด 1.83 ก. 
     ไขมนัอ่ิมตวั 0.70 ก. 
     โคเลสเตอรอล 0 มก. 
     โซเดียม 36.44 มก. 

ค าอธิบาย 

1. ปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคอา้งอิง คือ  150 มล. -จากบญัชีหมายเลข 2 ขอ้ 3.1 ล าดบัท่ี 5 
 
2. ปริมาณอาหารหน่ึงหน่วยบริโภคท่ีแสดงบนฉลาก : 1 กล่อง (180 มล.) 

 
-ถา้อาหารในภาชนะบรรจุนั้นสามารถ 
บริโภคไดห้มดใน 1 คร้ัง ใหใ้ชป้ริมาณ 
ทั้งหมด เช่น 1 กล่อง (บญัชีหมายเลข 2  
ขอ้ 4.1(2)) 

3. โยเกิร์ตพร้อมด่ืมน้ี มีการพฒันาสูตรข้ึนเป็นการเฉพาะ จึงอยูใ่นข่ายท่ีจะ
แสดงขอ้กล่าวอา้ง เช่น ไขมนัต ่า ได ้ถา้ค านวณแลว้พบวา่อยูใ่นเกณฑ ์

-หา้มใชข้อ้กล่าวอา้ง “ปราศจาก” หรือ “ต ่า” 
หากอาหารนั้นโดยธรรมชาติทัว่ไป เป็นไป
ตามเง่ือนไขอยูแ่ลว้ (บญัชีหมายเลข 4  
ขอ้ 1.1) 

4. ค  านวณ   
4.1  ปริมาณไขมนัทั้งหมดต่อหน่ึงหน่วยบริโภคอา้งอิง 
 
 
=  (1.83/100) x 150  =  2.7 กรัม  ปัดเศษเป็น  3.0 กรัม 

 
-อาหารน้ี เป็นอาหารในขอ้ 2.1 กรณีท่ี 1 ของ 
บญัชีหมายเลข 4 จึงตอ้งใชต้ารางท่ี 1 ในการ
ค านวณวา่เป็นไปตามเกณฑห์รือไม่ 
-ปัดเศษตามหลกัเกณฑใ์นบญัชีหมายเลข 1 
ขอ้ 2.5 ไดไ้ขมนัไม่เกิน 3 กรัม 

 
4.2  ปริมาณไขมนัต่อปริมาณอาหารหน่ึงหน่วยบริโภคท่ีแสดงบนฉลาก 
=  (1.83/100) x 180  =  3.3 กรัม  ปัดเศษเป็น 3.5 กรัม 

 
-ปัดเศษตามหลกัเกณฑใ์นบญัชีหมายเลข 1 
ขอ้ 2.5 ไดไ้ขมนัเกิน 3 กรัม 

 
สรุป  โยเกิร์ตพร้อมด่ืมน้ีไม่สามารถกล่าวอา้ง “ไขมนัต ่า” ได ้

 
-เง่ือนไขคือ ตอ้งมีไขมนัไม่เกิน 3 กรัม ทั้งต่อ 
หน่ึงหน่วยบริโภคอา้งอิง และต่อปริมาณ 
หน่ึงหน่วยบริโภคท่ีแสดงบนฉลาก  
(บญัชีหมายเลข 4 ตารางท่ี 1) 
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ตวัอยา่งท่ี 2  อาหารเชน่เดียวกบั ตวัอยา่งท่ี 1 แตมี่ขนาดบรรจกุล่องละ 150 มิลลิลิตร 
(เทา่กบัหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิง) 

 ค าอธิบาย 
1. อาหารน้ีจะแสดงขอ้กล่าวอา้งวา่ “ไขมนัต ่า” ได ้เน่ืองจากมีไขมนัทั้งหมด
ไม่เกิน 3 กรัม ทั้งต่อหน่ึงหน่วยบริโภคอา้งอิงและต่อปริมาณหน่ึงหน่วย
บริโภคท่ีแสดงบนฉลาก 
 
2. อยา่งไรก็ตามตอ้งตรวจสอบปริมาณไขมนัทั้งหมด  ไขมนัอ่ิมตวั   
โคเลสเตอรอล  และโซเดียม ทั้งตอ่ปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคอา้งอิงและ 
ต่อปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคท่ีแสดงบนฉลากเพ่ิมเติมดว้ย เน่ืองจากอาจตอ้ง
แสดงขอ้ความก ากบัขอ้กล่าวอา้ง 
 
ไขมนัทั้งหมด (1.83/100) x 150  =  2.7 กรัม ปัดเศษเป็น 3.0 กรัม 
ไขมนัอ่ิมตวั (0.70/100) x 150  =  1.05 กรัม ปัดเศษเป็น  1.0 กรัม 
โคเลสเตอรอล (0/100) x 150  =  0 มิลลิกรัม  
โซเดียม (36.44/100) x 150  =  54.66 มิลลิกรัม ปัดเศษเป็น 55 มิลลิกรัม 
 
 
สรุป  โยเกิร์ตพร้อมด่ืมตามตวัอยา่งท่ี 2 น้ีสามารถกล่าวอา้ง “ไขมนัต ่า” ได ้              
โดยไม่ตอ้งมีขอ้ความแสดงปริมาณไขมนัทั้งหมด  ไขมนัอ่ิมตวั  โคเลส 
เตอรอล  หรือโซเดียม ก ากบั 

 
 
 
 
-ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขของบญัชีหมายเลข 4 
ขอ้ 2.2 ดว้ย 
 
 
 
-ตอ้งไม่เกิน 13 กรัม 
-ตอ้งไม่เกิน 4 กรัม 
-ตอ้งไม่เกิน 60 มิลลิกรัม 
-ตอ้งไม่เกิน 360 มิลลิกรัม 
-ปัดเศษตามหลกัเกณฑใ์นบญัชีหมายเลข 1 
ขอ้ 2.5 
 

   
ตวัอยา่งท่ี 3  ข้าวเกรียบกุ้ง บรรจถุงุพลาสติกน า้หนกัสทุธิ 75 กรัม 

อาหารน้ีมีผลวเิคราะห์ตอ่ 100  ก. ดงัน้ี 
     ไขมนัทั้งหมด 32.14  ก. 
     ไขมนัอ่ิมตวั 12.99  ก. 
     โคเลสเตอรอล 0 มก. 
     โซเดียม 981.5 มก. 
     แคลเซียม 70.5 มก. 
     เหลก็  3.0 มก. 

ค าอธิบาย 

1. ปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคอา้งอิง คือ  30 ก. -จากบญัชีหมายเลข 2 ขอ้ 3.3 ล าดบัท่ี 1 
2. ค านวณการกล่าวอา้งปริมาณสารอาหาร เทียบกบัขา้วเกรียบน ้ าหนกั  
50 กรัม 

-หากปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคอา้งอิงมีค่า
ไม่เกิน 30 ก. หรือไม่เกิน 2 ชต.ใหค้  านวณ
การกล่าวอา้งเทียบกบัอาหารปริมาณ 50 ก. 
(บญัชีหมายเลข 4 ขอ้ 2.1 กรณีท่ี 1) 
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2.1 แคลเซียม (70.5/100) x 50 = 35.25 มิลลิกรัม 
คิดเป็นร้อยละของ Thai RDI ได ้(35.25/800) x 100 = 4.41 % 
ปัดเศษเป็น  4 % 
      
 ดงันั้น อาหารน้ีไม่สามารถกล่าวอา้งปริมาณแคลเซียมได ้
 

-Thai RDI ของแคลเซียมคือ 800 มิลลิกรัม 
(บญัชีหมายเลข 3 ล าดบัท่ี 20 ) 
-ปัดเศษตามหลกัเกณฑใ์นบญัชีหมายเลข 1 
ขอ้ 2.5 
-การกล่าวอา้งได ้จะตอ้งมีปริมาณตั้งแต่ 
ร้อยละ 10 ของ Thai RDI ข้ึนไป  

2.2 เหลก็ (3.0/100) x 50 = 1.5 มิลลิกรัม 
คิดเป็นร้อยละของ Thai RDI ได ้(1.5/15) x 100 = 10 % 
 
 ดงันั้น อาหารน้ีจะกล่าวอา้งวา่ “มีเหลก็” หรือ “เป็นแหล่งของเหลก็” ได ้

-Thai RDI ของเหลก็คือ 15 มิลลิกรัม  
(บญัชีหมายเลข 3 ล าดบัท่ี 22 ) 
 
-การกล่าวอา้งได ้จะตอ้งมีปริมาณตั้งแต่ 
ร้อยละ 10 ของ Thai RDI ข้ึนไป  
 

3. อยา่งไรก็ตามตอ้งตรวจสอบปริมาณไขมนัทั้งหมด  ไขมนัอ่ิมตวั   
โคเลสเตอรอล  และโซเดียม ต่ออาหารปริมาณ 50 กรัมเพ่ิมเติมดว้ย  
เน่ืองจากอาจตอ้งแสดงขอ้ความก ากบัขอ้กล่าวอา้ง 
 
ไขมนัทั้งหมด (32.14/100) x 50  =  16.07 กรัม ปัดเศษเป็น 16  กรัม 
ไขมนัอ่ิมตวั (12.99/100) x 50  =  6.495 กรัม ปัดเศษเป็น 6 กรัม 
โคเลสเตอรอล (0/100) x 50  =  0 มิลลิกรัม  
โซเดียม (981.5/100) x 50  =  490.75 มิลลิกรัม ปัดเศษเป็น  490 มิลลิกรัม 
 

-ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขของบญัชีหมายเลข 4 
ขอ้ 2.2 ดว้ย ส าหรับในกรณีน้ี ใชก้ารค านวณ
ต่ออาหาร 50 กรัม เน่ืองจากปริมาณหน่ึง
หน่วยบริโภคอา้งอิงมีค่าไม่เกิน 30 กรัม 
-ตอ้งไม่เกิน 13 กรัม 
-ตอ้งไม่เกิน 4 กรัม 
-ตอ้งไม่เกิน 60 มิลลิกรัม 
-ตอ้งไม่เกิน 360 มิลลิกรัม 
-ปัดเศษตามหลกัเกณฑใ์นบญัชีหมายเลข 1 
ขอ้ 2.5 

สรุป  ขา้วเกรียบน้ี จะแสดงขอ้กล่าวอา้งวา่ “มีเหลก็” หรือ “เป็นแหล่งของ
เหลก็” ไดโ้ดยจะตอ้งมีขอ้ความแสดงปริมาณไขมนัทั้งหมด ไขมนัอ่ิมตวั 
และโซเดียม ก ากบั โดยขอ้ความก ากบัน้ีจะตอ้งมีขนาดไม่เลก็กวา่คร่ึงหน่ึง
ของขอ้กล่าวอา้ง ดงัน้ี 

“เป็นแหล่งของเหลก็ 
ไขมนัทั้งหมด 16 ก. 
ไขมนัอ่ิมตวั 6 ก. 
โซเดียม 490 มก. 

ต่อขา้วเกรียบ 50 ก.” 

 

4.  เอกสารอ้างอิง   
4.1  United States Food And Drug Administration.  1997.  Code of Federal 

Regulations 21 CFR Part 101 Subpart D : Specific Requirements for Nutrient Content Claims. 
4.2  Codex Alimentarius.  1997.  Guidelines for Use of  Nutrition Claims. 
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ตารางท่ี 1   เงื่อนไขการกล่าวอ้างทางโภชนาการโดยใช้เกณฑ์ต่อปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภค  
(ส าหรับอาหารที่เป็นไปตามข้อ 2.1 กรณีที่ 1 ) 

 

พลงังาน/ 
สารอาหาร 

 
ข้อกล่าวอ้าง 

เงือ่นไข 
(ต่อปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างองิและ
ต่อปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคทีแ่สดงบน

ฉลาก) * 

 
เงือ่นไขเพิม่เตมิ 

พลงังาน ปราศจาก, ไม่มี 
(free, without,  

free of, no, zero) 

มีพลงังานนอ้ยกวา่ 5 กิโลแคลอรี 
 

  1.หา้มใชข้อ้กล่าวอา้งน้ี  หากอาหารนั้นโดย 
ธรรมชาติเป็นไปตามเง่ือนไขอยูแ่ลว้ 
 
  2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1 และ 2.2 ของ
บญัชีน้ีดว้ย 

 ต ่า 
(low, few, low source 

of, low in) 

มีพลงังานไม่เกิน 40 กิโลแคลอรี 

 ลด, 
นอ้ยกวา่ 

(reduced, reduced in, 
less, fewer, lower, 

lower in) 

ลดปริมาณพลงังานลงตั้งแต่ร้อยละ 25  
ข้ึนไป เม่ือเทียบกบัอาหารอา้งอิง 

1.หา้มใชข้อ้กล่าวอา้งน้ี หากอาหารอา้งอิงเป็น
อาหาร “พลงังานต ่า” อยูแ่ลว้ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.2   และ 2.2 ของ
บญัชีน้ีดว้ย 

 พลงังานนอ้ย 
(light, lite) 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.ลดปริมาณไขมนัลงตั้งแต่ร้อยละ 50   
ข้ึนไปเทียบกบัอาหารอา้งอิง (ส าหรับ 
ผลิตภณัฑ์นั้นมีพลงังานจากไขมนัตั้งแต่
ร้อยละ 50 ข้ึนไป ของพลงังานทั้งหมด)  
หรือ 
2.ลดพลังงานลงตั้ งแต่ 1/3 ส่วนข้ึนไป
เทียบกบัอาหารอา้งอิง (ส าหรับผลิตภณัฑ์
นั้นมีพลงังานจากไขมันน้อยกว่าร้อยละ 
50 ของพลงังานทั้งหมด) 

1.หา้มใชข้อ้กล่าวอา้งน้ี หากอาหารอา้งอิงเป็น
อาหาร “ไขมนัต ่า” หรือ  “พลงังานต ่า” อยูแ่ลว้ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.2   และ 2.2  
ของบญัชีน้ีดว้ย 
3.ถา้อาหารท่ีแสดงขอ้กล่าวอา้งน้ีมีพลงังานนอ้ยกวา่ 
40 กิโลแคลอรี หรือมีไขมนันอ้ยกวา่ 3 กรัมต่อ
ปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคอา้งอิง ไม่ตอ้งแสดง 
ร้อยละหรือสดัส่วนของพลงังานท่ีลดลง 
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พลงังาน/ 
สารอาหาร 

 
ข้อกล่าวอ้าง 

เงือ่นไข 
(ต่อปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างองิและ
ต่อปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคทีแ่สดงบน

ฉลาก) * 

 
เงือ่นไขเพิม่เตมิ 

ไขมนั 
ทั้งหมด 

ปราศจาก, ไม่มี 
(free, without,  

free of, no,  zero, 
nonfat) 

มีไขมนัทั้งหมดนอ้ยกวา่ 0.5 กรัม  
 

1.หา้มใชข้อ้กล่าวอา้งน้ี หากอาหารนั้นโดยธรรม 
ชาติเป็นไปตามเง่ือนไขอยูแ่ลว้ 
2.ถา้มีส่วนผสมท่ีเป็นไขมนัหรือส่วนผสมท่ีเขา้ใจ
โดยทัว่ไปวา่มีไขมนั ใหท้ าเคร่ืองหมายก ากบัช่ือ 
ส่วนผสมนั้น แลว้อธิบายวา่ “มีผลต่อปริมาณไขมนั
นอ้ยมาก” 
3.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1 และ 2.2 ของ
บญัชีน้ีดว้ย 

 

 ต ่า 
(low, low in, low 
source of,  little) 

มีไขมนัทั้งหมดไม่เกิน 3 กรัม 
 

1.หา้มใชข้อ้กล่าวอา้งน้ี หากอาหารนั้น  โดย
ธรรมชาติเป็นไปตามเง่ือนไขอยูแ่ลว้ 
 2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1 และ 2.2 ของ
บญัชีน้ีดว้ย 

 

 ลด,  
นอ้ยกวา่ 

(reduced, reduced in, 
lower, lower in, less) 

ลดปริมาณไขมนัทั้งหมดลงตั้งแต่ร้อยละ 
25  ข้ึนไปเม่ือเทียบกบัอาหารอา้งอิง 

1.หา้มใชข้อ้กล่าวอา้งน้ี หากอาหารอา้งอิงเป็น 
อาหาร “ไขมนัต ่า”  อยูแ่ลว้ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.2 และ 2.2  ของ
บญัชีน้ีดว้ย 

 

ไ ข มั น
อ่ิมตวั 

ปราศจาก, ไม่มี 
(free, without,  

free of, no, 
zero) 

1.มีกรดไขมนัอ่ิมตัวน้อยกว่า 0.5 กรัม 
และ 
2.ปริมาณกรดไขมนัรูปแบบทรานส์ 
นอ้ยกวา่ 0.5 กรัม 
 
 
 

1.หา้มใชข้อ้กล่าวอา้งน้ี หากอาหารนั้นโดย
ธรรมชาติเป็นไปตามเง่ือนไขอยูแ่ลว้ 
2.ถา้มีส่วนผสมท่ีเป็นไขมนัอ่ิมตวัหรือเขา้ใจ
โดยทัว่ไปวา่มีไขมนัอ่ิมตวั  ใหท้ าเคร่ืองหมายก ากบั
ช่ือ 
ส่วนผสมนั้น แลว้อธิบายวา่ “มีผลต่อปริมาณไขมนั
อ่ิมตวันอ้ยมาก” 
3.ตอ้งแสดงปริมาณไขมนัทั้งหมดและโคเลสเตอรอล
ควบคู่กบัขอ้กล่าวอา้งเก่ียวกบัปริมาณไขมนัอ่ิมตวั 
ทุกแห่ง โดยมีขนาดไม่นอ้ยกวา่คร่ึงหน่ึงของ    
ขอ้กล่าวอา้ง 
ยกเวน้  ก. ถา้ผลิตภณัฑมี์โคเลสเตอรอลนอ้ยกวา่  
2 มิลลิกรัม ต่อปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคอา้งอิง  
ไม่ตอ้งแสดงปริมาณโคเลสเตอรอลก ากบั 

ข.หากผลิตภณัฑมี์ไขมนัทั้งหมดไม่เกิน  
0.5 กรัม ต่อปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคอา้งอิง  
ไม่ตอ้งแสดงปริมาณไขมนัทั้งหมดก ากบัขอ้กล่าว
อา้งเก่ียวกบัไขมนัอ่ิมตวั 
4.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1 และ 2.2 ของ
บญัชีน้ีดว้ย 
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พลงังาน/ 
สารอาหาร 

 
ข้อกล่าวอ้าง 

เงือ่นไข 
(ต่อปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างองิและ
ต่อปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคทีแ่สดงบน

ฉลาก) * 

 
เงือ่นไขเพิม่เตมิ 

ไขมนั 
อ่ิมตวั 

ต ่า 
(low, low in, low 
source of, a little) 

1.มีกรดไขมนัอ่ิมตวัไม่เกิน 1 กรัม และ 
2.พลงังานจากกรดไขมนัอ่ิมตวัไม่เกิน 
ร้อยละ 15 ของพลงังานทั้งหมด 

1.หา้มใชข้อ้กล่าวอา้งน้ี หากอาหารนั้นโดย
ธรรมชาติเป็นไปตามเง่ือนไขอยูแ่ลว้ 
2.ตอ้งแสดงปริมาณไขมนัทั้งหมดและโคเลสเตอรอล
ควบคู่กบัขอ้กล่าวอา้งเก่ียวกบัปริมาณไขมนัอ่ิมตวั 
ทุกแห่ง โดยมีขนาดไม่นอ้ยกวา่คร่ึงหน่ึงของ    
ขอ้กล่าวอา้ง 
ยกเวน้  ก. ถา้ผลิตภณัฑมี์โคเลสเตอรอลนอ้ยกวา่ 
2 มิลลิกรัมต่อปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคอา้งอิง  
ไม่ตอ้งแสดงปริมาณโคเลสเตอรอลก ากบั 

ข.หากผลิตภณัฑมี์ไขมนัทั้งหมดไม่เกิน  
3 กรัม ต่อปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคอา้งอิง ไม่ตอ้ง
แสดงปริมาณไขมนัทั้งหมดก ากบัขอ้กล่าวอา้ง 
เก่ียวกบัไขมนัอ่ิมตวั 
3.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้  1.1 และ 2.2 ของ
บญัชีน้ีดว้ย 

 

 ลด,  
นอ้ยกวา่ 

(reduced, reduced in, 
lower, lower in,  less) 

ลดปริมาณกรดไขมนัอ่ิมตวัลงตั้งแต่ 
ร้อยละ 25 ข้ึนไป เม่ือ เทียบกบัอาหาร 
อา้งอิง 

1.หา้มใชข้อ้กล่าวอา้งน้ี หากอาหารอา้งอิงเป็น  
“ไขมนัอ่ิมตวัต ่า”  อยูแ่ลว้ 
2.ตอ้งแสดงปริมาณไขมนัทั้งหมดและโคเลสเตอรอล
ควบคู่กบัขอ้กล่าวอา้งเก่ียวกบัปริมาณไขมนัอ่ิมตวั 
ทุกแห่ง โดยมีขนาดไม่นอ้ยกวา่คร่ึงหน่ึงของ  
ขอ้กล่าวอา้ง 
ยกเวน้  ก. ถา้ผลิตภณัฑมี์โคเลสเตอรอลนอ้ยกวา่ 
 2 มิลลิกรัมต่อปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคอา้งอิง  
ไม่ตอ้งแสดงปริมาณโคเลสเตอรอลก ากบั 

ข.หากผลิตภณัฑมี์ไขมนัทั้งหมดไม่เกิน  
3 กรัม ต่อปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคอา้งอิง ไม่ตอ้ง
แสดงปริมาณไขมนัทั้งหมดก ากบัขอ้กล่าวอา้ง 
เก่ียวกบัไขมนัอ่ิมตวั 
3.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.2  และ 2.2  ของ
บญัชีน้ีดว้ย 
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พลงังาน/ 
สารอาหาร 

 
ข้อกล่าวอ้าง 

เงือ่นไข 
(ต่อปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างองิและ
ต่อปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคทีแ่สดงบน

ฉลาก) * 

 
เงือ่นไขเพิม่เตมิ 

โคเลส 
เตอรอล 

ปราศจาก, ไม่มี 
(free, without,       

free of, no, zero) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.มีโคเลสเตอรอลนอ้ยกวา่ 2 มิลลิกรัม 
และ 
2.กรดไขมนัอ่ิมตวัไม่เกิน 2 กรัม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.หา้มใชข้อ้กล่าวอา้งน้ี หากอาหารนั้นโดย
ธรรมชาติเป็นไปตามเง่ือนไขอยูแ่ลว้ 
2.ถา้มีส่วนผสมท่ีเขา้ใจโดยทัว่ไปวา่มีโคเลสเตอรอล
เป็นส่วนประกอบ ใหท้ าเคร่ืองหมายก ากบั 
ช่ือส่วนผสมนั้นแลว้อธิบายวา่ “มีผลต่อปริมาณ 
โคเลสเตอรอลนอ้ยมาก” 
3.ถา้มีปริมาณไขมนัทั้งหมดเกิน 13 กรัม ต่อปริมาณ
หน่ึงหน่วยบริโภคอา้งอิงและต่อปริมาณอาหาร 
หน่ึงหน่วยบริโภคท่ีแสดงบนฉลาก ตอ้งระบุ
ปริมาณไขมนัทั้งหมดต่อปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภค
ท่ีแสดงบนฉลาก โดยแสดงควบคู่กบัขอ้กล่าวอา้ง
ทุกดา้น หากแสดงขอ้กล่าวอา้งหลายแห่งในฉลาก
ดา้นเดียวกนั ใหแ้สดงติดกบัขอ้กล่าวอา้งท่ีเด่นท่ีสุด 
และใชต้วัอกัษรขนาดไม่เลก็กวา่คร่ึงหน่ึงของ 
ขอ้กล่าวอา้งดงักล่าว 
4.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1 และ 2.2  ของ
บญัชีน้ีดว้ย 

 

 ต ่า 
(low, low in, low 
source of, little) 

1.มีโคเลสเตอรอลไม่เกิน 20 มิลลิกรัม 
และ 
2.กรดไขมนัอ่ิมตวัไม่เกิน 2 กรัม 

1.หา้มใชข้อ้กล่าวอา้งน้ี หากอาหารนั้นโดย
ธรรมชาติเป็นไปตามเง่ือนไขอยูแ่ลว้ 
2.ถา้มีปริมาณไขมนัทั้งหมดเกิน 13 กรัม ต่อปริมาณ
หน่ึงหน่วยบริโภคอา้งอิงและต่อปริมาณอาหารหน่ึง
หน่วยบริโภคท่ีแสดงบนฉลาก ตอ้งระบุปริมาณ 
ไขมนัทั้งหมดต่อปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคท่ีแสดง
บนฉลาก โดยแสดงควบคู่กบัขอ้กล่าวอา้งทุกดา้น 
หากแสดงขอ้กล่าวอา้งหลายแห่งในฉลากดา้น
เดียวกนั ใหแ้สดงติดกบัขอ้กล่าวอา้งท่ีเด่นท่ีสุด และ 
ใชต้วัอกัษรขนาดไม่เลก็กวา่คร่ึงหน่ึงของ 
ขอ้กล่าวอา้งดงักล่าว 
3.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1 และ 2.2 ของ
บญัชีน้ีดว้ย 
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พลงังาน/ 
สารอาหาร 

 
ข้อกล่าวอ้าง 

เงือ่นไข 
(ต่อปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างองิและ
ต่อปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคทีแ่สดงบน

ฉลาก) * 

 
เงือ่นไขเพิม่เตมิ 

โคเลส 
เตอรอล 

ลด,  
นอ้ยกวา่ 

(reduced, reduced in, 
lower, lower in, less) 

1.ลดปริมาณโคเลสเตอรอลลงตั้งแต่ 
ร้อยละ 25 ข้ึนไป เม่ือเทียบกบัอาหาร 
อา้งอิง และ 
2.มีกรดไขมนัอ่ิมตวัไม่เกิน 2 กรัม 

1.หา้มใชข้อ้กล่าวอา้งน้ี หากอาหารอา้งอิงเป็น 
อาหาร “โคเลสเตอรอลต ่า” อยูแ่ลว้ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.2   และ 2.2 ของ
บญัชีน้ีดว้ย 
3.หากมีปริมาณไขมนัทั้งหมดมากกวา่ 13 กรัมต่อ
ปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคอา้งอิงและต่อปริมาณ
หน่ึงหน่วยบริโภคท่ีแสดงบนฉลาก ใหก้ ากบั
ขอ้ความระบุปริมาณโคเลสเตอรอลท่ีลดลง เทียบ
กบัท่ีมีอยูใ่นอาหารอา้งอิง ดว้ยปริมาณไขมนั
ทั้งหมดท่ีมีอยูใ่นปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคท่ีแสดง
บนฉลาก โดยใชต้วัอกัษรขนาดไม่เลก็กวา่คร่ึงหน่ึง
ของ 
ขอ้กล่าวอา้ง 

 

โซเดียม ปราศจาก, ไม่มี 
(free, without,       

free of, no, zero) 
 

มีโซเดียมนอ้ยกวา่ 5 มิลลิกรัม 
 

1.หา้มใชข้อ้กล่าวอา้งน้ี หากอาหารนั้นโดยธรรม-
ชาติเป็นไปตามเง่ือนไขอยูแ่ลว้ 
2.คิดเป็นปริมาณโซเดียมในอาหาร ไม่ใช่เกลือ 
(โซเดียมคลอไรด)์ และ 
3.ถา้มีส่วนผสมท่ีเป็นเกลือ (โซเดียมคลอไรด)์ หรือ
ส่วนผสมท่ีเขา้ใจโดยทัว่ไปวา่มีโซเดียม ใหท้ า
เคร่ืองหมายก ากบัช่ือส่วนผสมนั้นแลว้อธิบายวา่  “มี
ผลต่อปริมาณโซเดียมนอ้ยมาก” 
4.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1 และ 2.2  ของ
บญัชีน้ีดว้ย 

 

 ปราศจากเกลือ 
(salt free) 

ตอ้งได้ตามเง่ือนไขและเง่ือนไขเพ่ิมเติม
ของ  “ปราศจากโซเดียม” 

  

 ต ่ามาก 
(very low, very low 

in) 

มีโซเดียมนอ้ยกวา่ 35 มิลลิกรัม 
 

1.หา้มใชข้อ้กล่าวอา้งน้ี หากอาหารนั้นโดยธรรม-
ชาติเป็นไปตามเง่ือนไขอยูแ่ลว้ 
2.คิดเป็นปริมาณโซเดียมในอาหาร  ไม่ใช่เกลือ 
(โซเดียมคลอไรด)์ และ 
3.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้  1.1 และ 2.2  ของ
บญัชีน้ีดว้ย 

 

 ต ่า 
(low, low in, low 
source of, little) 

มีโซเดียมนอ้ยกวา่ 140 มิลลิกรัม 
 

 

 ลด, นอ้ยกวา่ 
(reduced, reduced in, 
lower, lower in, less) 

ลดปริมาณโซเดียมลงตั้งแต่ร้อยละ 25  
ข้ึนไปเม่ือเทียบกบัอาหารอา้งอิง 

1.หา้มใชข้อ้กล่าวอา้งน้ี หากอาหารอา้งอิงเป็น 
อาหาร “โซเดียมต ่า” อยูแ่ลว้ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.2  และ 2.2  ของ
บญัชีน้ีดว้ย 
 

 

     

34



 

พลงังาน/ 
สารอาหาร 

 
ข้อกล่าวอ้าง 

เงือ่นไข 
(ต่อปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างองิและ
ต่อปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคทีแ่สดงบน

ฉลาก) * 

 
เงือ่นไขเพิม่เตมิ 

โซเดียม โซเดียมนอ้ย 
(light, lite) 

ลดปริมาณโซเดียมลงตั้งแต่ร้อยละ 50  
ข้ึนไปเม่ือเทียบกบัอาหารอา้งอิง 

1.หา้มใชข้อ้กล่าวอา้งน้ี หากอาหารอา้งอิงเป็น 
อาหาร  “โซเดียมต ่า” อยูแ่ลว้ 
2.หากอาหารอา้งอิงมีพลงังานมากกวา่ 40 กิโล-
แคลอรี หรือมีไขมนัมากกวา่ 3 กรัมต่อปริมาณหน่ึง
หน่วยบริโภคอา้งอิง  การกล่าวอา้งวา่ “light” 
ส าหรับโซเดียมในกรณีน้ีตอ้งก ากบัวา่ “โซเดียม
นอ้ย (light in sodium)” เน่ืองจาก “light, lite”  
อาจหมายถึง “พลงังานนอ้ย” ไดอี้กดว้ย 
3.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้  1.2  และ 2.2   
ของบญัชีน้ีดว้ย 

 

 ไม่เติมเกลือ / 
ไม่ใส่เกลือ 

(unsalted, no salt, no 
salt added,  without 

salt added) 

1.ไม่มีการเติมเกลือระหวา่งกระบวนการ
ผลิต และ 
2.อาหารท่ีใชเ้ปรียบเทียบตอ้งเป็นอาหารท่ี
คลา้ยคลึงกนั ซ่ึงโดยปกติแลว้ใชเ้กลือใน
การผลิต 

หากผลิตภณัฑไ์ม่ไดต้ามเง่ือนไข “ปราศจาก
โซเดียม” ตอ้งก ากบัวา่  “ไม่ใช่อาหารท่ีปราศจาก
โซเดียม” ดว้ย 

 

 ใส่เกลือเลก็นอ้ย 
(lightly salted) 

ใส่เกลือนอ้ยกวา่อาหารปกติ ตั้งแต่ร้อยละ 
50   ข้ึนไป 

ตอ้งก ากบัวา่  “ไม่ใช่อาหารโซเดียมต ่า”  ดว้ย  

น ้าตาล  
(หมายถึง 
mono- 
และ di-
saccha-
rides) 

ปราศจาก, ไม่มี 
(free, without, 

 free of, no, zero,  
sugarless) 

มีน ้ าตาลนอ้ยกวา่ 0.5 กรัม 
 

1.หา้มใชข้อ้กล่าวอา้งน้ี หากอาหารนั้นโดย
ธรรมชาติเป็นไปตามเง่ือนไขอยูแ่ลว้ 
2.ถา้อาหารมีส่วนผสมท่ีเป็นน ้ าตาลหรือส่วนผสมท่ี
เขา้ใจโดยทัว่ไปวา่มีน ้ าตาลเป็นส่วนประกอบ ใหท้ า
เคร่ืองหมายก ากบัช่ือส่วนผสมนั้นแลว้อธิบายวา่  
“มีผลต่อปริมาณน ้ าตาลนอ้ยมาก” 
3. ถา้อาหารเป็นไปตามเง่ือนไข “พลงังานต ่า”  
หรือ “ลดพลงังาน” หรือ “พลงังานนอ้ย” ใหแ้สดง
ขอ้กล่าวอา้งดงักล่าวบนฉลากดว้ย 
4.ถา้อาหารไม่เป็น “พลงังานต ่า” หรือ “ลดพลงังาน” 
หรือ “พลงังานนอ้ย”  ใหก้ ากบัวา่  “ไม่ใช่อาหาร
พลงังานต ่า” หรือ “ไม่ใช่อาหารลดพลงังาน” หรือ 
“ไม่ใช่ส าหรับการควบคุมน ้ าหนกั” ตามล าดบั 
5.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1 และ 2.2  ของ
บญัชีน้ีดว้ย 
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พลงังาน/ 
สารอาหาร 

 
ข้อกล่าวอ้าง 

เงือ่นไข 
(ต่อปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างองิและ
ต่อปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคทีแ่สดงบน

ฉลาก) * 

 
เงือ่นไขเพิม่เตมิ 

น ้าตาล  
(หมายถึง
mono- 
และ di-
saccha-
rides) 

ลดปริมาณลง,      
นอ้ยกวา่ 

(reduced, reduced in, 
lower, lower in, less) 

ลดปริมาณน ้ าตาลลงตั้งแต่ร้อยละ 25  
ข้ึนไป เม่ือเทียบกบัอาหารอา้งอิง 

ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.2 และ 2.2  ของ
บญัชีน้ีดว้ย 

 

ไม่เติมน ้ าตาล /        
ไม่ใส่น ้ าตาล 

(no added sugar, 
without added sugar, 

no sugar added) 

1.ไม่มีการเติมน ้ าตาลหรือส่วนผสมท่ีมี 
น ้ าตาลในระหว่างการผลิตหรือการบรรจุ
และ 
2.ไม่มีส่วนผสมท่ีมีการเติม หรือ 
เพ่ิมปริมาณน ้ าตาล  เช่น แยม เยลลี หรือ 
น ้าผลไมเ้ขม้ขน้  และ 
3.ตอ้งไม่มีน ้ าตาลเกิดข้ึนจากกระบวนการ
ผลิต หรือถา้มีตอ้งรวมกนัแลว้ไดต้าม 
เง่ือนไข “ปราศจาก/ไม่มี” และ 
4.อาหารอา้งอิงมีการเติมน ้ าตาลเป็น 
ส่วนประกอบ ส่วนอาหารน้ีไม่มีการเติม 

ถา้อาหารนั้นไม่เป็นไปตามเง่ือนไขของ “พลงังาน
ต ่า” หรือ “ลดพลงังาน” ตอ้งก ากบัวา่ “ไม่ใช่อาหาร
พลงังานต ่า” หรือ “ไม่ใช่อาหารลดพลงังาน” 

 

 “ไม่ปรับความหวาน
เพ่ิม” หรือ  

“ไม่เติมวตัถุใหค้วาม
หวาน” 

(unsweetened, 
contains 

no added sweeteners) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใชก้บัอาหารท่ีมีปริมาณน ้ าตาลสูงอยูแ่ลว้
โดยธรรมชาติ เช่น น ้ าผลไม ้อยา่งไรก็ตาม
หา้มใชข้อ้ความ “ปราศจากน ้ าตาล  
(sugar free)”  
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พลงังาน/ 
สารอาหาร 

 
ข้อกล่าวอ้าง 

เงือ่นไข 
(ต่อปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างองิและ
ต่อปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคทีแ่สดงบน

ฉลาก) * 

 
เงือ่นไขเพิม่เตมิ 

โปรตีน  
ใยอาหาร
วติามิน  
เกลือแร่ 
(ไม่รวม
โซเดียม) 

สูง, อุดม 
(high, rich in,  

excellent source of) 

มีสารอาหารนั้นอยูใ่นปริมาณตั้งแต่ร้อยละ 
20 ของ Thai RDI** ข้ึนไป 

1.ส าหรับใยอาหาร หากปริมาณไขมนัทั้งหมด 
ไม่เป็นไปตามเง่ือนไข “ต ่า”  การกล่าวอา้งปริมาณ 
ใยอาหารตอ้งก ากบัดว้ยปริมาณไขมนัทั้งหมดต่อ
ปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคท่ีแสดงบนฉลากดว้ย
อกัษรท่ีมีขนาดไม่เลก็กวา่คร่ึงหน่ึงของขอ้กล่าวอา้ง 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 2.2 ของบญัชีน้ีดว้ย 

 

เป็นแหล่งของ, มี 
(good source, 

contains, provides) 

มีสารอาหารนั้นอยูใ่นปริมาณร้อยละ  
10-19 ของ Thai RDI** 
 

1.ส าหรับใยอาหาร หากปริมาณไขมนัทั้งหมด 
ไม่เป็นไปตามเง่ือนไข “ต ่า”  การกล่าวอา้งปริมาณ 
ใยอาหารตอ้งก ากบัดว้ยปริมาณไขมนัทั้งหมดต่อ
ปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคท่ีแสดงบนฉลากดว้ย
อกัษรท่ีมีขนาดไม่เลก็กวา่คร่ึงหน่ึงของขอ้กล่าวอา้ง 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 2.2 ของบญัชีน้ีดว้ย 

 

 เสริม, เพ่ิม, มากกวา่ 
(increased, more, 
added, fortified, 

enriched) 

เม่ือเทียบกบัอาหารอา้งอิงแลว้ อาหารน้ี 
มีสารอาหารท่ีจะกล่าวอา้งอยูใ่นปริมาณ 
ท่ีสูงกวา่ระดบัท่ีมีอยูใ่นอาหารอา้งอิง  
โดยปริมาณค่าความแตกต่างนั้นจะตอ้ง 
ไม่นอ้ยกวา่ปริมาณร้อยละ 10 ของ  
Thai RDI**  
 

1.ตอ้งระบุอาหารอา้งอิงดว้ย 
2.ส าหรับใยอาหาร หากปริมาณไขมนัทั้งหมด 
ไม่เป็นไปตามเง่ือนไข “ต ่า”  การกล่าวอา้งปริมาณ 
ใยอาหารตอ้งก ากบัดว้ยปริมาณไขมนัทั้งหมดต่อ
ปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคท่ีแสดงบนฉลากดว้ย
อกัษรท่ีมีขนาดไม่เลก็กวา่คร่ึงหน่ึงของขอ้กล่าวอา้ง 
3.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 2.2 ของบญัชีน้ีดว้ย 

 

 
หมายเหตุ 
*    เฉพาะอาหารท่ีมีปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงไมเ่กิน 30 กรัม หรือ ไมเ่กิน 2 ช้อนโต๊ะ เง่ือนไขในการ 

แสดงข้อกล่าวอ้างตามตารางท่ี 1 นี ้ให้ค านวณตอ่ปริมาณอาหารนัน้ 50 กรัม แทนการค านวณตอ่ 
ปริมาณหนึง่หน่วยบริโภคอ้างอิงและตอ่ปริมาณอาหารหนึง่หนว่ยบริโภคท่ีแสดงบนฉลาก (กรณีท่ีเป็น 
อาหารแห้งท่ีโดยทัว่ไปแล้วจะต้องเตมิน า้หรือของเหลวท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาการน้อยจนไมมี่นยัส าคญั 
ก่อนจงึจะบริโภค น า้หนกั 50 กรัมนี ้ให้หมายถึงน า้หนกัอาหารหลงัจากท่ีเตมิน า้หรือของเหลวแล้ว  
อยา่งไรก็ตาม ข้อก าหนดนีไ้มใ่ช้บงัคบักบัเคร่ืองด่ืมแห้ง หรือผลิตภณัฑ์ลกัษณะเดียวกนั เชน่ นมผง  
ซึง่จะใช้ปริมาณหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงเป็น 200 มิลลิลติรของอาหารหลงัเตมิน า้) 

**  Thai RDI หมายถึง สารอาหารท่ีแนะน าให้บริโภคประจ าวนัส าหรับคนไทยอายตุัง้แต ่6 ปีขึน้ไป  
(Thai Recommended Daily Intakes) 
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ตารางท่ี 2   เงื่อนไขการกล่าวอ้างทางโภชนาการโดยใช้เกณฑ์ต่อ 100 กรัม หรือ 100 มิลลิลิตร  
(ส าหรับอาหารที่เป็นไปตามข้อ 2.1 กรณีที่ 2) 

พลงังาน/ 
สารอาหาร 

ข้อกล่าวอ้าง เงือ่นไข 

ต่ออาหาร 100 กรัม (ของแข็ง) ต่ออาหาร 100 มลิลลิติร (ของเหลว) 
พลงังาน ปราศจาก, ไม่มี 

(free, without, free of, 
no) 

- 1.ไม่เกิน 4 กิโลแคลอรี และ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1 ของ
บญัชีน้ีดว้ย 

 ต ่า 
(low) 

1.ไม่เกิน 40 กิโลแคลอรี และ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1 
ของบญัชีน้ีดว้ย 

1.ไม่เกิน 20 กิโลแคลอรี และ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1 
ของบญัชีน้ีดว้ย 

 ลดปริมาณลง,  
นอ้ยกวา่ 

(reduced,  reduced in, 
less, less than, fewer, 

lower, lower in) 

1.ลดพลงังานลงเม่ือเทียบกบัผลิตภณัฑ์
อ่ืนท่ีเป็นอาหารชนิดเดียวกนัหรือ
คลา้ยคลึงกนั โดยลดลงตั้งแต่ร้อยละ 25 
ข้ึนไป และ 
2.ปริมาณพลงังานท่ีลดลงจะตอ้ง 
ไม่นอ้ยกวา่ 40 กิโลแคลอรีดว้ย 

1.ลดพลงังานลงเม่ือเทียบกบัผลิตภณัฑ์
อ่ืนท่ีเป็นอาหารชนิดเดียวกนัหรือ
คลา้ยคลึงกนั โดยลดลงตั้งแต่ร้อยละ 25 
ข้ึนไป และ 
2.ปริมาณพลงังานท่ีลดลงจะตอ้ง 
ไม่นอ้ยกวา่ 20 กิโลแคลอรีดว้ย 

ไขมนัทั้งหมด ปราศจาก, ไม่มี 
(free, without, free of, 

no) 

1.ไม่เกิน 0.5 กรัม และ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1  
ของบญัชีน้ีดว้ย 

1.ไม่เกิน 0.5 กรัม และ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1  
ของบญัชีน้ีดว้ย 

 ต ่า 
(low) 

1.ไม่เกิน 3 กรัม และ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1  
ของบญัชีน้ีดว้ย 

1.ไม่เกิน 1.5 กรัม และ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1  
ของบญัชีน้ีดว้ย 

 ลดปริมาณลง,นอ้ยกวา่ 
(reduced,  reduced in, 
less, less than, lower, 

lower in) 

1.ลดไขมนัทั้งหมดลงเม่ือเทียบกบั 
ผลิตภณัฑอ่ื์นท่ีเป็นอาหารชนิดเดียวกนั
หรือคลา้ยคลึงกนั โดยลดลงตั้งแต่ 
ร้อยละ 25 ข้ึนไป และ 
2.ปริมาณไขมนัทั้งหมดท่ีลดลงจะตอ้ง
ไม่นอ้ยกวา่ 3 กรัมดว้ย 

1.ลดไขมนัทั้งหมดลงเม่ือเทียบกบั 
ผลิตภณัฑอ่ื์นท่ีเป็นอาหารชนิดเดียวกนั
หรือคลา้ยคลึงกนั โดยลดลงตั้งแต่ 
ร้อยละ 25 ข้ึนไป และ 
2.ปริมาณไขมนัทั้งหมดท่ีลดลงจะตอ้ง
ไม่นอ้ยกวา่ 1.5  กรัมดว้ย 
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พลงังาน/ 
สารอาหาร 

ข้อกล่าวอ้าง เงือ่นไข 

ต่ออาหาร 100 กรัม (ของแข็ง) ต่ออาหาร 100 มลิลลิติร (ของเหลว) 
ไขมนัอ่ิมตวั ปราศจาก, ไม่มี 

(free, without, free of, 
no) 

1.ไม่เกิน 0.1 ก. และ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1  
ของบญัชีน้ีดว้ย 

1.ไม่เกิน 0.1 ก. และ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1  
ของบญัชีน้ีดว้ย 

 ต ่า 
(low) 

1.ไม่เกิน 1.5 ก. และ 
2.พลงังานจากไขมนัอ่ิมตวัไม่เกิน 
ร้อยละ 10 ของพลงังานทั้งหมด และ 
3.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1  
ของบญัชีน้ีดว้ย 

1.ไม่เกิน 0.75 ก. และ 
2.พลงังานจากไขมนัอ่ิมตวัไม่เกิน 
ร้อยละ 10 ของพลงังานทั้งหมดและ 
3.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1  
ของบญัชีน้ีดว้ย 

 ลดปริมาณลง,นอ้ยกวา่ 
(reduced, reduced in,  
less, less than, lower, 

lower in) 

1.ลดไขมนัอ่ิมตวัลงเม่ือเทียบกบั 
ผลิตภณัฑอ่ื์นท่ีเป็นอาหารชนิดเดียวกนั
หรือคลา้ยคลึงกนั โดยลดลงตั้งแต่ 
ร้อยละ 25 ข้ึนไป และ 
2.ปริมาณไขมนัอ่ิมตวัท่ีลดลงจะตอ้ง 
ไม่นอ้ยกวา่ 1.5 ก. ดว้ย 

1.ลดไขมนัอ่ิมตวัลงเม่ือเทียบกบั 
ผลิตภณัฑอ่ื์นท่ีเป็นอาหารชนิดเดียวกนั
หรือคลา้ยคลึงกนั โดยลดลงตั้งแต่ 
ร้อยละ 25 ข้ึนไป และ 
2.ปริมาณไขมนัอ่ิมตวัท่ีลดลงจะตอ้ง 
ไม่นอ้ยกวา่ 0.75 ก. ดว้ย 

โคเลสเตอรอล ปราศจาก, ไม่มี 
(free, without, free of, 

no) 

1.ไม่เกิน 5 มก. และ 
2.ไขมนัอ่ิมตวัไม่เกิน 1.5 ก. และ 
3.พลงังานจากไขมนัอ่ิมตวัไม่เกิน 
ร้อยละ 10 ของพลงังานทั้งหมด และ 
4.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1  
ของบญัชีน้ีดว้ย 

1.ไม่เกิน 5 มก. และ 
2.ไขมนัอ่ิมตวัไม่เกิน 0.75 ก. และ 
3.พลงังานจากไขมนัอ่ิมตวัไม่เกิน 
ร้อยละ 10 ของพลงังานทั้งหมด และ 
4.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1  
ของบญัชีน้ีดว้ย 

 ต ่า 
(low) 

1.ไม่เกิน  20 มก. และ 
2.ไขมนัอ่ิมตวัไม่เกิน 1.5 ก. และ 
3.พลงังานจากไขมนัอ่ิมตวัไม่เกิน 
ร้อยละ 10 ของพลงังานทั้งหมด และ 
4.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1  
ของบญัชีน้ีดว้ย 

1.ไม่เกิน  10 มก. และ 
2.ไขมนัอ่ิมตวัไม่เกิน 0.75 ก. และ 
3.พลงังานจากไขมนัอ่ิมตวัไม่เกิน 
ร้อยละ 10 ของพลงังานทั้งหมด และ 
4.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1  
ของบญัชีน้ีดว้ย 

 ลดปริมาณลง,นอ้ยกวา่ 
(reduced, reduced in, 
less, less than, lower, 

lower in) 

1.ลดโคเลสเตอรอลลงเม่ือเทียบกบั 
ผลิตภณัฑอ่ื์นท่ีเป็นอาหารชนิดเดียวกนั
หรือคลา้ยคลึงกนั โดยลดลงตั้งแต่ 
ร้อยละ 25 ข้ึนไป และ 
2.ปริมาณโคเลสเตอรอลท่ีลดลงจะตอ้ง
ไม่นอ้ยกวา่ 20 มก. ดว้ย 

1.ลดโคเลสเตอรอลลงเม่ือเทียบกบั 
ผลิตภณัฑอ่ื์นท่ีเป็นอาหารชนิดเดียวกนั
หรือคลา้ยคลึงกนั โดยลดลงตั้งแต่ 
ร้อยละ 25 ข้ึนไป และ 
2.ปริมาณโคเลสเตอรอลท่ีลดลง 
จะตอ้งไม่นอ้ยกวา่ 10 มก. ดว้ย 
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พลงังาน/ 
สารอาหาร 

ข้อกล่าวอ้าง เงือ่นไข 

ต่ออาหาร 100 กรัม (ของแข็ง) ต่ออาหาร 100 มลิลลิติร (ของเหลว) 

น ้าตาล ปราศจาก, ไม่มี 
(free, without, free of, 

no) 

1.ไม่เกิน 0.5 ก. และ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1  
ของบญัชีน้ีดว้ย 

1.ไม่เกิน 0.5 ก. และ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1  
ของบญัชีน้ีดว้ย 

 ลดปริมาณลง, 
นอ้ยกวา่ 

(reduced, reduced in, 
less, less than, lower, 

lower in) 

ลดน ้ าตาลลงเม่ือเทียบกบัผลิตภณัฑอ่ื์นท่ี
เป็นอาหารชนิดเดียวกนัหรือคลา้ยคลึงกนั 
โดยลดลงตั้งแต่ร้อยละ 25 ข้ึนไป 

ลดน ้ าตาลลงเม่ือเทียบกบัผลิตภณัฑอ่ื์นท่ี
เป็นอาหารชนิดเดียวกนัหรือคลา้ยคลึงกนั 
โดยลดลงตั้งแต่ร้อยละ 25 ข้ึนไป 

โซเดียม ปราศจาก, ไม่มี 
(free, without, free of, 

no) 

1.ไม่เกิน 5 มก. และ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1  
ของบญัชีน้ีดว้ย 

1.ไม่เกิน 5 มก. และ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1  
ของบญัชีน้ีดว้ย 

 ต ่ามาก 
(very low) 

1.ไม่เกิน 40 มก. และ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1  
ของบญัชีน้ีดว้ย 

1.ไม่เกิน 20 มก. และ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1  
ของบญัชีน้ีดว้ย 

 ต ่า 
(low) 

1.ไม่เกิน 120 มก. และ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1  
ของบญัชีน้ีดว้ย 

1.ไม่เกิน 60 มก. และ 
2.ตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขในขอ้ 1.1  
ของบญัชีน้ีดว้ย 

 ลดปริมาณลง,นอ้ยกวา่ 
(reduced, reduced in, 
less, less than, lower, 

lower in) 

1.ลดโซเดียมลงเม่ือเทียบกบัผลิตภณัฑอ่ื์น
ท่ีเป็นอาหารชนิดเดียวกนัหรือคลา้ยคลึง
กนั โดยลดลงตั้งแต่ร้อยละ 25 ข้ึนไปและ 
2.ปริมาณโซเดียมท่ีลดลงจะตอ้ง 
ไม่นอ้ยกวา่ 120 มก. ดว้ย 

1.ลดโซเดียมลงเม่ือเทียบกบัผลิตภณัฑอ่ื์นท่ี
เป็นอาหารชนิดเดียวกนัหรือคลา้ยคลึงกนั 
โดยลดลงตั้งแต่ร้อยละ 25 ข้ึนไปและ 
2.ปริมาณโซเดียมท่ีลดลงจะตอ้ง 
ไม่นอ้ยกวา่ 60 มก. ดว้ย 

ใยอาหาร เป็นแหล่งของ, มี 
(good source, contain, 

provide) 

ไม่นอ้ยกวา่ 3 ก. ต่ออาหาร 100 ก. 
หรือ 

ไม่นอ้ยกวา่ 1.5 ก. ต่อพลงังาน 100  
กิโลแคลอรี 

ไม่นอ้ยกวา่ 1.5 ก. 
ต่อพลงังาน 100 กิโลแคลอรี 

 สูง, อุดม 
(high, rich, rich in, 
excellent source of) 

ไม่นอ้ยกวา่ 6 ก. ต่ออาหาร 100 ก. 
หรือ 

ไม่นอ้ยกวา่ 3 ก. ต่อพลงังาน 100  
กิโลแคลอรี 

ไม่นอ้ยกวา่ 3 ก. 
ต่อพลงังาน 100 กิโลแคลอรี 

 เสริม, เพ่ิม, มากกวา่ 
(increased, more than, 

added, enriched, 
fortified) 

1.เพ่ิมใยอาหารข้ึนเม่ือเทียบกบั 
ผลิตภณัฑอ่ื์นท่ีเป็นอาหารชนิดเดียวกนั
หรือคลา้ยคลึงกนั โดยเพ่ิมข้ึนตั้งแต่ 
ร้อยละ 25 ข้ึนไป และ 
2.ปริมาณใยอาหารท่ีเพ่ิมข้ึนจะตอ้ง 
ไม่นอ้ยกวา่ 3 ก. ดว้ย 

1.เพ่ิมใยอาหารข้ึนเม่ือเทียบกบัผลิตภณัฑ์
อ่ืนท่ีเป็นอาหารชนิดเดียวกนัหรือคลา้ยคลึง
กนั โดยเพ่ิมข้ึนตั้งแต่ร้อยละ 25 ข้ึนไป และ 
2.ปริมาณใยอาหารท่ีเพ่ิมข้ึนจะตอ้ง 
ไม่นอ้ยกวา่ 1.5 ก.ต่อพลงังาน 100  
กิโลแคลอรี 
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พลงังาน/ 
สารอาหาร 

ข้อกล่าวอ้าง เงือ่นไข 

ต่ออาหาร 100 กรัม (ของแข็ง) ต่ออาหาร 100 มลิลลิติร (ของเหลว) 

โปรตีน เป็นแหล่งของ, มี 
(good source, contains, 

provides) 

ไม่นอ้ยกวา่ 5 ก. ต่ออาหาร 100 ก. 
หรือ 

ไม่นอ้ยกวา่  2.5 ก. ต่อพลงังาน  
100 กิโลแคลอรี 

ไม่นอ้ยกวา่ 2.5 ก. ต่อ 100 มล.  
หรือต่อพลงังาน 100 กิโลแคลอรี 

 สูง, อุดม 
(high, rich, rich in, 
excellent source of) 

ไม่นอ้ยกวา่ 10 ก. ต่ออาหาร 100 ก. 
หรือ 

ไม่นอ้ยกวา่  5 ก. ต่อพลงังาน  
100 กิโลแคลอรี 

ไม่นอ้ยกวา่ 5 ก. ต่อ 100 มล.  
หรือต่อพลงังาน 100 กิโลแคลอรี 

 เสริม, เพ่ิม, มากกวา่ 
(increased, more than, 

added, enriched, 
fortified) 

1.เพ่ิมโปรตีนข้ึนเม่ือเทียบกบัผลิตภณัฑ์
อ่ืนท่ีเป็นอาหารชนิดเดียวกนัหรือ
คลา้ยคลึงกนั โดยเพ่ิมข้ึนตั้งแต่ร้อยละ 
25 ข้ึนไป และ 
2.ปริมาณโปรตีนท่ีเพ่ิมข้ึนจะตอ้งไม่
นอ้ยกวา่ 5 ก. ต่ออาหาร 100 ก. หรือ 
ไม่นอ้ยกวา่ 2.5 ก. ต่อพลงังาน 100  
กิโลแคลอรี 

1.เพ่ิมโปรตีนข้ึนเม่ือเทียบกบัผลิตภณัฑ์
อ่ืนท่ีเป็นอาหารชนิดเดียวกนัหรือ
คลา้ยคลึงกนั โดยเพ่ิมข้ึนตั้งแต่ร้อยละ 
25 ข้ึนไป และ 
2.ปริมาณโปรตีนท่ีเพ่ิมข้ึนจะตอ้ง 
ไม่นอ้ยกวา่ 2.5 ก. ต่ออาหาร 100 ก. 
หรือต่อพลงังาน 100 กิโลแคลอรี 

วติามินและเกลือแร่ 
(ไม่รวมโซเดียม) 

เป็นแหล่งของ, มี 
(good source, contains, 

provides) 
 

ไม่นอ้ยกวา่ร้อยละ 15ของ Thai RDI* 
ต่ออาหาร 100 ก. 

หรือ 
ไม่นอ้ยกวา่ร้อยละ 5 ของ Thai RDI* 

ต่อพลงังาน 100 กิโลแคลอรี 

ไม่นอ้ยกวา่ร้อยละ 7.5ของ Thai RDI* 
ต่ออาหาร 100 มล. 

หรือ 
ไม่นอ้ยกวา่ร้อยละ 5 ของ Thai RDI* 

ต่อพลงังาน 100 กิโลแคลอรี 
 สูง, อุดม 

(high, rich, rich in, 
excellent source of) 

ไม่นอ้ยกวา่ร้อยละ 30 ของ Thai RDI* 
ต่ออาหาร 100 ก. 

หรือ 
ไม่นอ้ยกวา่ร้อยละ 10ของ Thai RDI* 

ต่อพลงังาน 100 กิโลแคลอรี 

ไม่นอ้ยกวา่ร้อยละ 15 ของ Thai RDI* 
ต่ออาหาร 100 มล. 

หรือ 
ไม่นอ้ยกวา่ร้อยละ 10ของ Thai RDI*
ต่อพลงังาน 100 กิโลแคลอรี 

 เสริม, เพ่ิม, มากกวา่ 
(increased, more than, 

added, enriched, 
fortified) 

เพ่ิมวติามินหรือเกลือแร่ข้ึนตั้งแตร้่อย
ละ 10 ข้ึนไปเม่ือเทียบกบัอาหารอา้งอิง 
โดยระดบัปริมาณท่ีแตกต่างนั้นจะตอ้ง
ไม่นอ้ยกวา่ปริมาณร้อยละ 10 ของ Thai 
RDI* ของวติามินหรือเกลือแร่นั้น 

เพ่ิมวติามินหรือเกลือแร่ข้ึนตั้งแตร้่อย
ละ 10 ข้ึนไปเม่ือเทียบกบัอาหารอา้งอิง 
โดยระดบัปริมาณท่ีแตกต่างนั้นจะตอ้ง
ไม่นอ้ยกวา่ปริมาณร้อยละ 10 ของ Thai 
RDI* ของวติามินหรือเกลือแร่นั้น 
 

 
*Thai RDI หมายถึง สารอาหารท่ีแนะน าใหบ้ริโภคประจ าวนัส าหรับคนไทยอายตุั้งแต่ 6 ปีข้ึนไป (Thai Recommended 
Daily Intakes) 
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ตวัอยา่งท่ี 2  ซีอ๊ิวขาวบรรจขุวดแก้วปริมาตร 700 มิลลิลิตร 
 

 ค าอธิบาย 

1.  หนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงคือ 1 ชต. 
 
2.  ตวงซีอ๊ิวขาว 1 ชต. ได้ปริมาตร 15 มล. 
 
3.  ดงันัน้ 
          หนึง่หนว่ยบริโภค  :  1 ชต.  (15 มล.) 
 
4.  หาคา่จ านวนหนว่ยบริโภคตอ่ภาชนะบรรจ ุโดยหาร 

ปริมาตรสทุธิ 700 มล. ด้วยปริมาณหนึง่หน่วยบริโภค  
15 มล.   

          ได้ดงันี ้   700 / 15   =  46.6 
          ดงันัน้จ านวนหนว่ยบริโภคตอ่ขวดเป็น  47 
 
5.  แสดงข้อมลูบนฉลากดงันี ้
         หนึง่หนว่ยบริโภค  :  1 ชต. (15 มล.) 
         จ านวนหนว่ยบริโภคตอ่ขวด  :  ประมาณ 47 

-  บญัชีหมายเลข 2 ข้อ 3.7 ล าดบัท่ี 15 
 
 
 
 
 
 
-  คา่ท่ีได้มากกวา่ 5 ให้ปัดเศษเป็นเลข 
จ านวนเตม็ โดยเพิ่มข้อความ “ประมาณ”  
ก ากบัด้วย (บญัชีหมายเลข 2 ข้อ 4.4(1)) 
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