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อาหาร 

พ.ร.บ.อาหาร พ.ศ.2522 หมายถึง  

ของกินหรือสิ่งค  าจุนชีวิตที่คนน าเข้าสู่ร่างกายไม่ว่าด้วยวิธีใด 

รวมถึงส่วนผสม วัตถุเจือปนอาหาร สี และเครื่องปรุงแต่งกลิ่นรส 

รวมถึงผลิตผลทางการเกษตรด้วย 

ไม่รวมยา วัตถุออกฤทธิ์ต่อจิตและประสาท หรือวัตถุเสพติดให้โทษ 
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วัตถุประสงค์ของการควบคุมอาหาร 

ตามพระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ.2522 

อาหารทั ง 4 กลุ่ม 

1. อาหารควบคุมเฉพาะ 

2. อาหารก าหนดคุณภาพมาตรฐาน 

3. อาหารต้องมีฉลาก 

4. อาหารทั่วไป 

ต้องมีความ

ปลอดภัย            

ต่อผู้บริโภค 3 ด้าน 

จุลินทรีย์ท่ีท าให้เกิดโรค 

 

สารพิษที่เกิดจากจุลินทรีย์ 

จุลินทรีย ์

โลหะ 

พลาสติก 

หิน  ทราย 

กายภาพ 

สารพิษตกค้าง 

ยาปฏิชีวนะ 

สารห้ามใช้ในอาหาร 

เคม ี

ผลิตในประเทศหรือน าเข้าจากต่างประเทศ 
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วัตถุประสงค์ของการควบคุมอาหาร 

ตามพระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ.2522 

อาหารที่จ าหน่ายต่อผู้บริโภคจะต้องมีความปลอดภัยในการ

บริโภค 

มีคุณภาพมาตรฐานตามทีก่ฎหมายก าหนด 

ไม่หลอกลวงหรือพยายามลวงให้เข้าใจผิดในเรื่องคุณภาพ 

ปริมาณ ความคุ้มค่า สมประโยชน์ ผ่านการแสดง ฉลาก หรือ 

การโฆษณา ผ่านสื่อต่างๆ 

 



อาหารที่ต้องแสดงฉลาก 

 อาหารควบคุมเฉพาะ 

 อาหารก าหนดคุณภาพหรือมาตรฐาน 

 อาหารที่ต้องมีฉลาก 

 อาหารทั่วไป 



ฉ ล า ก  
 รูป  รอยประดิษฐ ์

 เครื่องหมาย หรือข้อความ 

 ใดๆ ที่แสดงไว้ที่อาหาร   

 ภาชนะบรรจุ  หรือหีบห่อ 

 ของภาชนะที่บรรจุอาหาร    
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ฉลาก 

 ข้อความ รูป รูปภาพ รอยประดิษฐ์ เครื่องหมายหรือเครื่องหมายการค้า 

 ไม่ว่าจะเป็นภาษาใดที่ปรากฎในฉลาก ต้องไม่เป็นเท็จหรือหลอกลวงใหเ้กิดความ

หลงเชื่อโดยไม่สมควรหรือไม่ท าให้เข้าใจผิดในสาระส าคัญ 

ฉลากต้องมีข้อความครบถ้วนตามประกาศฯ (ฉบับที่ 194) พ.ศ.2543  

และ ฉบับที่ 252(พ.ศ.2545) เรื่อง ฉลาก ได้แก่ 

 ชื่ออาหาร 

 ปริมาณสุทธ ิ

 การแสดงข้อความ 

 ผลิต/หมดอายุ/ควรบริโภคก่อน 

 วิธีการรับประทาน 

 ชื่อ-ที่ตั งสถานที่ผลิต/น าเข้า 

 สูตรส่วนประกอบ 

 เลขสารบบ 

 วิธีการเก็บรักษา 

 ค าเตือน 



ฉลาก 

ชื่ออาหาร 

ควรบริโภคก่อน 

หมดอาย ุ
 ผลิต 

อื่นๆ 

ชื่อ-ที่ตั้งของผู้ผลิต 
หรือ  ผู้น าเข้าและ
ประเทศผู้ผลิต 



                            XX-X-XXXXX-Y-YYYY

12-1-02932-1-0021 10-3-02040-1-0100 

12-2-19033-2-0002 12-4-00241-2-0015 

เลขสารบบอาหาร 



ฉลากโภชนาการและสัญลักษณ์

ทางโภชนาการแบบ GDA  
(Guideline Daily Amounts) 
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นโยบายกระทรวงสาธารณสุข  
หวาน มัน เค็ม 

กลยุทธ/มาตรการ 

ฉลากโภชนาการ ส่งเสริม 
อาหารสุขภาพ 

ขับเคลื่อน 

องค์ความรู้ 

จัดการ 

เครือข่าย 

Total Balance Diet Exercise 

Packaged Food 

Meal/Dessert 

Education 

หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 

กรม 
ควบคุมโรค 

กรมอนามัย 
อย. สสส. สถาบัน 

การศึกษา 
มูลนิธิเพื่อ 
ผู้บริโภค 
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http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www1.istockphoto.com/file_thumbview_approve/2958307/2/istockphoto_2958307_exercise.jpg&imgrefurl=http://www.istockphoto.com/file_closeup/%3Fid%3D2958307%26refnum%3D341821&h=380&w=380&sz=41&hl=th&start=40&um=1&tbn
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.o2blog.com/gallery/mizuchan/533/5.jpg&imgrefurl=http://www.o2blog.com/myblog/blog.php%3Fmonth%3D7%26year%3D2007%26user%3Dmizuchan%26page%3D%26syear%3D%26smonth%3D%26sdate%3D%26style%3D1%26id%3D204%26rpage%3D%
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ฉลากโภชนาการ 

• ประกาศกระทรวงสาธารณสุข 

• (ฉบับที่ 182 ) พ.ศ. 2541 

• และ(ฉบับที่ 219)พ.ศ. 2544 



13 

ฉลากโภชนาการ (NUTRITION  LABELING) 

 ฉลากอาหาร ซึ่งโดยปกติทั่วไปต้องมีข้อความแสดงรายละเอียด เช่น  

    ชื่อ ที่ตั งผู้ผลิต วันผลิตหรือหมดอายุ น  าหนักสุทธิ ส่วนประกอบฯลฯ  

 มีการให้ข้อมูล ความรู้ด้านคุณค่าทางโภชนาการของอาหารในรูปของ  

    “กรอบข้อมูลโภชนาการ”  

 

 อาจมีข้อความกล่าวอ้างทางโภชนาการ เช่น แคลเซียมสูง เป็นต้น 



ประโยชน์ของฉลากโภชนาการ 

 

 เลือกซื้อและบริโภคอาหารให้
เหมาะสมกับภาวะทางโภชนาการ 

  เปรียบเทียบเพื่อเลือกผลิตภัณฑ์ที่มี
คุณค่าทางโภชนาการที่ดีกว่า 

การตลาดเน้นการแข่งขันในด้าน
คุณค่าทางโภชนาการ หากผู้บริโภค
สนใจและต้องการข้อมูลโภชนาการ 
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อาหารที่ต้องแสดงฉลากโภชนาการ 
ข้อความกล่าวอ้างทางโภชนาการ 

วิตามินบี 2 – ช่วยให้
ร่างกายได้พลังงานจาก

คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และ

ไขมัน 

โปรตีน – จ าเป็นต่อการ
เจริญเติบโตและช่วย

ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของ

ร่างกาย 

1 

ใช้คุณค่าในการส่งเสริมการขาย 

2 

ระบุกลุ่มผู้บริโภคในการขาย อาหารที่ อย. ก าหนดให้แสดง 
4 3 
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การแสดงฉลากโภชนาการ 

 ต้องแสดงข้อความเป็นภาษาไทย หรือจะมีภาษาต่างประเทศด้วยก็ได้ 

 ต้องเป็นไปตามหลักเกณฑ์และเงื่อนไขตามบัญชีแนบท้ายประกาศฯ 
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การแสดงฉลากโภชนาการ 

ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 182 พ.ศ. 2541 เรื่อง ฉลากโภชนาการ 

บัญชีหมายเลข 1  

รูปแบบและเงื่อนไข 

การแสดงกรอบข้อมูลโภชนาการ 

บัญชีหมายเลข 2,3  
หนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง  

และค่า THAI RDI 

บัญชีหมายเลข 4  

หลักเกณฑ์ในการกล่าวอ้าง 

ทางโภชนาการบนฉลากอาหาร 

กรอบโภชนาการแบบเต็ม 

  กรอบโภชนาการแบบย่อ 

  กรอบโภชนาการแบบควบคู ่

หนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง 

1. กลุ่มนมและผลิตภัณฑ์ 

2. กลุ่มเครื่องดื่ม 

3. กลุ่มอาหารขบเคี ยวและขนมหวาน 

4. กลุ่มอาหารกึ่งส าเร็จรูป 

5. กลุ่มผลิตภัณฑ์ขนมอบ 

6. กลุ่มธัญพืชและผลิตภัณฑ์ 

7. กลุ่มอ่ืนๆ 

สารอาหารที่แนะน าให้ควรบริโภคประจ าวัน

ส าหรับคนไทย อายุตั งแต่ 6 ปีขึ นไป (Thai RDI) 

กล่าวอ้างทาง

โภชนาการ 

  อ้างปริมาณ  

    สารอาหาร 

  อ้าง

เปรียบเทียบ 

กล่าวอ้างทาง

สุขภาพ 
 

กล่าวอ้างหน้าที่

สารอาหาร 

แสดงฉลากโภชนาการ 

แบบเต็ม 
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รูปแบบและเงื่อนไขการแสดง 

กรอบข้อมูลโภชนาการ 

บัญชีหมายเลข 1 
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เงื่อนไขการแสดงกรอบข้อมูลโภชนาการ 

 แสดงตามรูปแบบที่ก าหนด โดยสีของพื้นให้ใช้สีเดียวกนัและสีของ  

    ข้อความในกรอบเป็นสีเดียวกันและตัดกับสีพื้นกรอบ 

 

 แสดงข้อมูลพลังงาน และสารอาหารทุกรายการตามที่ก าหนด 

    ในแต่ละแบบแม้ว่าจะมีปริมาณที่น้อยมากจนถือวา่เป็นศูนย ์

 

 แสดงข้อมูลสารอาหารอื่นที่มีอยู่ในบัญชี Thai RDI  
 
 แสดงข้อมูลสารอาหารที่มีการเติมในผลิตภัณฑ์  
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กรอบข้อมูลโภชนาการแบบเต็ม 

1. พลังงานทั้งหมด    2. พลังงานจากไขมัน  

3. ไขมันท้ังหมด       4. ไขมันอิ่มตัว  

5. โคเลสเตอรอล      6. โปรตีน  

7. คาร์โบไฮเดรต      8. ใยอาหาร  

9. น้้าตาล              10. โซเดียม  

11. วิตามินเอ         12. วิตามินบี 1  

13. วิตามินบี 2       14. แคลเซียม  

15. เหล็ก 

สารอาหารท่ีบังคับ 
(15 ชนิด) 

กรอบแบบเต็ม 

     รูปแบบปกติใช้ได้กับทุกผลิตภัณฑ์ 

      แสดงสารอาหารบังคับ 15 รายการ 

   แสดงสารอาหารที่มีการเติม 

   ในผลิตภัณฑ์ 

      แสดงสารอาหารที่มีการกล่าวอ้าง 
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ส่วนท่ี 1 

 

 

ส่วนที ่2 

 

 

 

ส่วนที ่3 

 

 

ปริมาณสารอาหารที่คนไทย
ควรได้รับในหน่ึงวัน 

ปริมาณที่ผู้ผลิตแนะน าให ้
   กินในแต่ละครั้ง (2 รายการ) 

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับจาก
การกินในปริมาณที่ผู้ผลิต

แนะน า (13 รายการ) 

ฉลากโภชนาการ แบบเต็ม 

21 



1. กรอบข้อมูลโภชนาการแบบเต็ม 

1.1 การแสดงกรอบข้อมูลโภชนาการ   

แบบเต็มรูปแบบมาตรฐาน 
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1.2 แบบเต็มรูปแบบขวาง ส าหรับฉลากที่มีพื นที่แนวตั งจ ากัดและมีพื นที่    

ตั งแต่ 250 ตารางเซนติเมตรขึ นไป 
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1.3 แบบเต็มรูปแบบขวาง ส าหรับฉลากที่มีพื นที่แนวตั งจ ากัด                   

และมีพื นที่น้อยกว่า 250 ตารางเซนติเมตร 
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1.4 แบบเต็มรูปแบบข้อความต่อเนื่อง ส าหรับฉลากที่มีพื นที่                          

น้อยกว่า 80 ตารางเซนติเมตร 
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1.5 แบบเต็มที่ได้รับความเห็นชอบจากส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา                                            

ให้ยกเว้นการแสดงส่วนที่ 3 
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1.6 แบบเต็มที่ได้รับความเห็นชอบจากส านักงานคณะกรรการอาหารและยาให้แสดงกรดไขมัน

ชนิดทรานส์ (Trans fatty acids) 

กรดไขมันชนิดทรานส์ .....ก.    ....% 

* อยู่ในล าดับถัดจากไขมันอิ่มตัว 
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1.7 แบบเต็มรูปแบบมาตรฐานภาษาไทยและภาษาอังกฤษแยกกรอบ 

28 
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1.8 แบบเต็มรูปแบบมาตรฐานภาษาไทยและภาษาอังกฤษแสดงในกรอบเดียวกัน 
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กรอบข้อมูลโภชนาการแบบย่อ 

1. พลังงานทั้งหมด       2. ไขมันท้ังหมด 

3. โปรตีน                   4. คาร์โบไฮเดรต 

5. น้้าตาล                   6. โซเดียม  

สารอาหารท่ีมีค่านัยส้าคัญตามท่ีก้าหนด 

  ให้แสดงในแบบเต็ม 

สารอาหารที่มีการกล่าวอ้าง 

สารอาหารท่ีบังคับ 
(6 ชนิด) 

กรอบแบบย่อ 

     แสดงเมื่อสารอาหารที่บังคับใน

กรอบแบบเต็มตั้งแต่ 8 รายการขึ้นไป

มีปริมาณน้อยมาก จนถือว่าเป็นศูนย์ 
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ข้อมูลโภชนาการ 
หนึ่งหน่วยบริโภค : ………….(…………) 
จ านวนหน่วยบริโภคต่อ ……… :  ……… 
คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค 
พลังงานทั้งหมด …….. กิโลแคลอร ี
 

  ร้อยละของปริมาณที่แนะน าต่อวัน* 
ไขมันทั้งหมด    ….. ก.                                             ………. % 
โปรตีน     .….  ก.                        
คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด     ….. ก.                             ………. % 
          น้ าตาล     ...….. ก. 
โซเดียม     ….. มก.                                                    ..……. % 
 

*  ร้อยละของปริมาณสารอาหารที่แนะน าให้บริโภคต่อวันส าหรับ
คนไทยอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป   (Thai RDI) โดยคิดจากความ
ต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี 

ฉลากโภชนาการ แบบย่อ 

ส่วนที่ 1 

 

 
 

ส่วนที่ 2 
 

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับ 
   จากการกินในปริมาณที่
ผู้ผลิตแนะน า (5 รายการ) 

 

 

ปริมาณที่ผู้ผลิตแนะน าให้ 
 กินในแต่ละครั้ง(1 รายการ) 
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2.1 แบบย่อรูปแบบมาตรฐาน 
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2.2 แบบย่อรูปแบบขวาง ส าหรับฉลากที่มีพื นที่แนวตั งจ ากัด 
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2.3 แบบย่อรูปแบบข้อความต่อเนื่อง                                                   

ส าหรับฉลากที่มีพื นที่น้อยกว่า 80 ตารางเซนติเมตร 
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2.4 แบบย่อรูปมาตรฐานภาษาอังกฤษ 
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2.5 แบบย่อรูปแบบมาตรฐานภาษาไทยและภาษาอังกฤษแสดงในกรอบเดียวกัน 
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3. กรอบข้อมูลโภชนาการแบบควบคู่ 

ใช้แสดงเมื่อผลิตภัณฑ์นั นอาจต้องผสม 

กับส่วนประกอบอื่น และ/หรือน าไปผ่าน 

กรรมวิธีตามท่ีระบุบนฉลาก 

โดยแสดงข้อมูลโภชนาการของ 

ผลิตภัณฑ์ที่อยู่ในสภาพตามท่ีจ าหน่าย 

และหลังเตรียมตามค าแนะน าบนฉลาก 
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วิธีการก าหนดปริมาณอาหารหนึ่งหน่วยบริโภค

กับจ านวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจ ุ

บัญชีหมายเลข 2 
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หนึ่งหน่วยบริโภค คือ 

ปริมาณอาหารที่รับประทานได้หมดในหน่ึง

ครั้ง ซึ่งก้าหนดได้จากปริมาณหนึ่งหน่วย

บริโภคอ้างอิง 
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จ้านวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ  

คือ  

จ้านวนครั้งของการบริโภคอาหารที่มีในหน่ึง

หน่วยภาชนะบรรจุ 



หนึ่งหน่วยบริโภค : 1/3 ซอง (33 กรัม) 
จ านวนหน่วยบริโภคต่อกล่อง : ประมาณ 3 

รับประทานได้ 3 ครั้ง หรือ ส าหรับ 3 คน 

หนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง 
ขนมขบเคี้ยว = 30 กรัม 

ขนมขบเคี้ยว 
100 กรัม 

~ 33 กรัม ~ 33 กรัม ~ 33 กรัม 
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หนึ่งหน่วยบริโภค : 1 แก้ว หรือ 1/5 กล่อง (200 มล.) 
จ านวนหน่วยบริโภคต่อกล่อง : 5 

ดื่มได้ 5 ครั้ง หรือ ส าหรับ 5 คน 

หนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง 
นมพร้อมดื่ม = 200 มิลลิลิตร 

นมสด 1 ลิตร 

แก้วละ 200 มล. คนละ 1 แก้ว 
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1. กลุ่มนมและผลิตภัณฑ์ (Dairy products) 
2. กลุ่มเครื่องดื่ม (พร้อมดื่ม) (Beverages) 
3. กลุ่มอาหารขบเคี้ยวและขนมหวาน (Snack food and desserts) 
4. กลุ่มอาหารกึ่งส้าเร็จรูป (Semi-processed foods) 
5. กลุ่มผลิตภัณฑ์ขนมอบ (Bakery products) 
6. กลุ่มธัญพืชและผลิตภัณฑ์ (Cereals and grain products) 
7. กลุ่มอื่นๆ (Miscellaneous)  

การจัดแบ่งกลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารต่างๆ  

แบ่งเป็น 7 กลุ่ม ได้แก่ 
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บัญชีหมายเลข 3 

สารอาหารที่แนะน าให้ควรบริโภคประจ าวัน

ส าหรับคนไทยอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป (Thai RDI) 
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 เพื่อเป็นค่าอ้างอิงในการแสดงคุณค่าทางโภชนาการบน

ฉลากโภชนาการส าหรับบุคคลทั่วไป 

 ก าหนดค่าความต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี 

 มีจ านวน 34 ชนิด 

สารอาหารที่แนะน าให้ควรบริโภคประจ าวันส าหรับ

คนไทยอายุตั งแต่ 6 ปีขึ นไป (Thai RDI) 
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*ปริมาณของไขมันทั้งหมด ไขมันอ่ิมตัว โปรตีน และคาร์โบไฮเดรต ที่แนะน าให้บริโภคต่อวัน 
คิดจากการเปรียบเทียบพลังงานที่ควรได้รับต่อวันเป็น 2,000 กิโลแคลอร ี

(ไขมัน 1 กรัมให้พลังงาน 9 กิโลแคลอรี โปรตีน 1 กรัมให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรี คาร์โบไฮเดรต 1 กรัมให้พลังงาน 4 กิโลแคลอร)ี 46 

สารอาหารท่ีแนะน าให้บริโภคประจ าวันส าหรับคนไทยอายุตั้งแต่ 6  ปีขึ้นไป 
(Thai Recommended Daily Intakes-Thai RDA) 



สารอาหารที่แนะน าให้บริโภคประจ าวันส าหรับคนไทยอายุตั งแต่ 6  ปีขึ นไป 

(Thai Recommended Daily Intakes-Thai RDA) 
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สารอาหารที่แนะน าให้บริโภคประจ าวันส าหรับคนไทยอายุตั งแต่ 6  ปีขึ นไป 

(Thai Recommended Daily Intakes-Thai RDA) 



บัญชีหมายเลข 4 

หลักเกณฑ์ในการกล่าวอ้างทาง

โภชนาการบนฉลากอาหาร 
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การกล่าวอ้างทางโภชนาการ (Nutrition Claim) 

เป็นการแสดงข้อความหรือข้อมูลใดๆ ที่เกี่ยวข้องกับโภชนาการของ

อาหาร แบ่งเป็น 3 ประเภท ได้แก่ 

1. การกล่าวอ้างปริมาณสารอาหาร                      

(Nutrient Content Claim) 

2. การกล่าวอ้างปริมาณโดยเปรียบเทียบ (Comparative 
Claim) 

3. การกล่าวอ้างเกี่ยวกับหน้าที่ของสารอาหาร           

(Nutrient Function Claim) 
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 เป็นการแสดงข้อความหรือข้อมูลใดๆ ที่เกี่ยวข้องกับโภชนาการของ

อาหาร แบ่งเป็น 3 ประเภท ได้แก่ 

1. การกล่าวอ้างปริมาณสารอาหาร                      

(Nutrient Content Claim) 

2. การกล่าวอ้างปริมาณโดยเปรียบเทียบ (Comparative 
Claim) 

3. การกล่าวอ้างเกี่ยวกับหน้าที่ของสารอาหาร           

(Nutrient Function Claim) 

การกล่าวอ้างทางโภชนาการ (Nutrition Claim) 
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2. การกล่าวอ้างปรมิาณโดยเปรียบเทียบ 

 เป็นการเปรียบเทียบปริมาณของสารอาหารหรือพลังงานที่มีใน

อาหารตั งแต่สองอย่างขึ นไปโดยเปรียบเทียบกับอาหารอ้างอิง 

เช่น น้อยกว่า มากกว่า หรือ ลดปริมาณลง เป็นต้น 
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การกล่าวอ้างปริมาณสารอาหาร กล่าวอ้างปริมาณโดยเปรียบเทียบ 

-ปราศจาก, ไม่ม,ี free, free of, no, 
zero 

-ต่ า, low, low source of, low in, 
little 

-สูง, อุดม, high, rich in 

-เป็นแหล่งของ, มี, good source, 
contains, provides  

-(เฉพาะน้ าตาล) ไม่ปรับความ

หวานเพิ่ม,ไม่เติมวัตถุให้ความหวาน 

,unsweetened, contains no 
added sweeteners 

-ลด, น้อยกว่า, reduced, reduced in, less, 
fewer, lower, lower in 

-(เฉพาะพลังงาน) พลังงานน้อย, light, lite 

-(เฉพาะน้ าตาล)ไม่เติมน้ าตาล, ไม่ใส่น้ าตาล, 
no added sugar, without added sugar,  
no sugar added 

-เสริม, เพิ่ม, มากกว่า, increased, more, 
added, fortified, enriched 

ห้ามกล่าวอ้างกรณีที่อาหารนั้นโดยธรรมชาติไม่มีสิ่งนั้นอยู่ 
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โปรตีน 

ใยอาหาร 

วิตามิน 

เกลือแร ่

ม,ี เป็นแหล่งของ 10% Thai RDI  
ต่อหนึ่งหน่วยบริโภคที่แสดงบน

ฉลาก และหน่วยบริโภคอ้างอิง 

สูง, อุดม 20%Thai RDI  
ต่อหนึ่งหน่วยบริโภคที่แสดงบนฉลาก 

และหน่วยบริโภคอ้างอิง 

แตกต่างไม่น้อยกว่า  
10% Thai RDI 
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เสริม,เพิ่ม,มากกว่า 

(มีสารอาหารอ้างอิง) 



น้อยกว่า 0.5 กรัม ต่อหน่ึงหน่วยบริโภค       
ที่แสดงบนฉลาก และหน่วยบริโภคอ้างอิง 

ใช้กับอาหารที่มีน  าตาลสูงอยู่แล้วโดย

ธรรมชาติ เช่น น  าผลไม้ 

(ห้ามใช้ ปราศจากน  าตาล) 

ลดปริมาณน  าตาลลง ตั งแต่ 25% 

-ไม่เติมน  าตาลระหว่างผลิต 

-ส่วนประกอบจะต้องไม่มีอาหารที่มีการเติม

น  าตาล เช่น แยม น  าผลไม้เข้มข้น 

-ต้องไม่มีน  าตาลเกิดขึ นระหว่างกระบวนการ

ผลิต ถ้ามีต้องได้ตามเงื่อนไข ปราศจาก/ไม่มี 

-อาหารอ้างอิง มีการเติมน  าตาล  

แต่อาหารนี ไม่ม ี

ไม่เติมน  าตาล, 

ไม่ใส่น  าตาล 

(อาหารอ้างอิง) 

ลดปริมาณลงน้อย

กว่า(อาหารอ้างอิง) 

ไม่ปรับความหวานเพิ่ม

,ไม่เติมวัตถุให้ความหวาน 

ปราศจาก,ไม่มี 

น  าตาล 
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ตัวอย่างการแสดงข้อความกล่าวอ้างโดยเปรียบเทียบ 

 ลดน  าตาลลง 50% เทียบกับนมเปรี ยวสูตรปกติ 

นมเปรี ยวชนิดน  าตาลน้อย มีน  าตาล 20 กรัม ต่อ 150 มิลลิลิตร 

นมเปรี ยวสูตรปกติ มีน  าตาล 40 กรัม ต่อ 150 มิลลิลิตร 

น  าตาลน้อยกว่า 

56 



 เป็นการแสดงข้อความหรือข้อมูลใดๆ ที่เกี่ยวข้องกับโภชนาการของ

อาหาร แบ่งเป็น 3 ประเภท ได้แก่ 

1. การกล่าวอ้างปริมาณสารอาหาร                      

(Nutrient Content Claim) 

2. การกล่าวอ้างปริมาณโดยเปรียบเทียบ (Comparative 
Claim) 

3. การกล่าวอ้างเกี่ยวกับหน้าที่ของสารอาหาร     
(Nutrient Function Claim) 

การกล่าวอ้างทางโภชนาการ (Nutrition Claim) 
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การกล่าวอ้างเกี่ยวกับหน้าที่ของสารอาหาร 

สารอาหารที่กล่าวอ้าง: 

(1) ต้องมีอยู่ในบัญชี Thai RDI 

(2) ต้องมีอยู่ในระดับที่จัดว่า เป็นแหล่งของ (10% Thai RDI ขึ นไป) 

(3) ต้องเป็นการกล่าวถึงสารอาหาร ไม่ใช่การกล่าวอ้างตัวผลิตภัณฑ์ 

(4) ต้องมีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์ที่เชื่อถือได้ 

(5) ต้องไม่มีข้อความระบุหรือมีความหมายให้เข้าใจว่าการบริโภคสารอาหาร

นั นจะสามารถป้องกันหรือบ าบัดรักษาโรคได้ 
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การแสดงข้อความกล่าวอ้างเกี่ยวกับหน้าที่สารอาหาร 

 

ข้อความกล่าวอ้าง 

จ าเป็นต่อการเจริญเติบโตและซ่อมแซม

ส่วนที่สึกหรอ 

ช่วยในการเจริญเติบโต 

เพิ่มกากในทางเดินอาหาร 

ช่วยในการมองเห็น 

ช่วยให้ร่างกายได้พลังงานจาก

คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน 

สร้างเม็ดเลือดแดง 

การใช้ประโยชน(์เมตาบอลิซึม) ของ

ไขมันและคาร์โบไฮเดรต 

 

สารอาหาร 

โปรตีน  

 

วิตามินเอ, สังกะสี 
ใยอาหาร 

วิตามินเอ  

วิตามินบี1, วิตามินบี2 และไนอะซิน 

 

วิตามินบ6ี ,กรดโฟลิค/โฟเลต 

ไบโอติน, แพนโทธินิค  
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การแสดงข้อความกล่าวอ้างเกี่ยวกับหน้าที่สารอาหาร 

ข้อความกล่าวอ้าง 

สร้างสารที่จ าเป็นในเซลล์เม็ดเลือดแดง 

การท างานระบบประสาทและกล้ามเนื อ 

การท างานระบบประสาท 

หลอดเลือดแข็งแรง 

ต่อต้านอนุมูลอิสระ 

สร้างเนื อเยื่อคอลลาเจน 

สารอาหาร 

วิตามินบี12  

วิตามินบ1ี ,แมกนีเซียม 

วิตามินบี6, วิตามินบี12 

วิตามินซ ี 

วิตามินซี, วิตามินอ,ี ซีลีเนียม 

วิตามินซี  
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การแสดงข้อความกล่าวอ้างเกี่ยวกับหน้าที่สารอาหาร 

ข้อความกล่าวอ้าง 

ดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัส 

การแข็งตัวของเลือด  

ลดการสลายแคลเซียม 

ส่วนประกอบของกระดูกและฟัน 

ส่วนประกอบของฮีโมโกลบิน 

ส่วนประกอบของฮอร์โมนไทรอยด์ 

สร้างฮีโมโกลบิน 

สารอาหาร 

วิตามินดี 

วิตามินเค, แคลเซียม  

วิตามินเค 

แคลเซียม,ฟอสฟอรัส,แมกนีเซียม  

เหล็ก 

ไอโอดีน 

ทองแดง 
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การแสดงข้อความกล่าวอ้างเกี่ยวกับหน้าที่สารอาหาร 

ข้อความกล่าวอ้าง 

รักษาสมดุลของกรด ด่าง 

มีส่วนร่วมในการท างานของเอนไซม ์

สร้างความแข็งแรงให้กระดูกและฟัน 

ช่วยการท างานของเอนไซม์บางชนิด 

ร่วมกับอินซูลิน 

สารอาหาร 

โพแทสเซียม, คลอไรด ์

แมงกานีส 

ฟลูออไรด์ 

โมลิบดีนัม 

โครเมียม 
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การแสดงข้อความก ากับการกล่าวอ้าง 
หน้าที่ของสารอาหาร 

ส าหรับอาหารที่มีการกล่าวอ้างหน้าที่ของสารอาหารจะต้อง
แสดงข้อความ “ควรกินอาหารหลากหลาย ครบ 5 หมู่ ใน
สัดส่วนที่เหมาะสมเป็นประจ า” ก ากับการกล่าวอ้างหน้าที่ของ
สารอาหารด้วยตัวอักษรที่เห็นได้ชัดเจน 
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การแสดงข้อความที่เกี่ยวกับสุขภาพ  

เช่น เพื่อสุขภาพ (Healthy, healthful, healthiness, health)  

หรือข้อความในลักษณะเดียวกันนี  จะต้องอยู่ในข่าย 

1. ไขมันต่ า และ ไขมันอิ่มตัวต่ า 

2. ประกอบด้วย 

 โซเดียม ไม่เกิน 360 มิลลิกรัม 

 โคเลสเตอรอล ไม่เกิน 60 มิลลิกรัม 

 วิตามินเอ, วิตามินบี 1, วิตามินบี 2, โปรตีน, แคลเซียม, เหล็ก และใยอาหาร 

    อย่างน้อยร้อยละ 10 ของ Thai RDI 
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 ประกาศฯ ฉบับที่ 305 (พ.ศ.2550) และ พ.ศ.2554 (ฉบับที่ 2) 

เรื่อง การแสดงฉลากของอาหารส้าเร็จรูปท่ีพร้อมบริโภคทันทีบางชนิด 
 
 

ให้ข้อมูลผู้บริโภค 

ผ่านฉลาก 

ผู้บริโภคเลือกซื้อผลิตภัณฑ ์

ได้อย่างเหมาะสม 

ป้องกันปัญหา 

ภาวะน้้าหนักเกิน 

 1.ฉลากโภชนาการแบบย่อ ขนมขบเคี้ยวน้าร่อง 5 ชนิด 

ค้าแนะน้าในการบรโิภค 

“ บริโภคแต่น้อยและออกก้าลังกายเพื่อสุขภาพ ” 

มันฝรั่งทอด/อบกรอบ 

ข้าวโพดค่ัวทอด/อบกรอบ 

ข้าวเกรียบ/ 

อาหารขบเคี้ยวชนิดพอง 

ขนมปังกรอบ 

เวเฟอร์สอดไส้ 

มาตรการ 
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ด้านหน้าบรรจุภัณฑ์ 

• 2. GDA(ฉลากหวาน มัน เค็ม) 

http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://madambuffalo.exteen.com/images/thumb.jpg&imgrefurl=http://madambuffalo.exteen.com/20060408/entry&h=167&w=250&sz=17&hl=en&start=3&tbnid=GTyJKV7FCATF1M:&tbnh=74&tbnw=111&prev=/images?q=%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E


ประเภทของขนมขบเคี ยว 

มันฝรั่งทอด/อบกรอบ ข้าวโพดคั่วทอด/อบกรอบ ข้าวเกรียบ/อาหารขบเคี้ยวชนิดพอง 

ขนมปังกรอบ เวเฟอร์สอดไส ้



มาตรการ 
1. มันฝรั่งทอดหรืออบกรอบ 

2. ข้าวโพดคั่วทอดหรืออบกรอบ 

3. ข้าวเกรียบหรืออาหารขบเคี ยวชนิดอบพอง (Extruded snack) 
4. ขนมปังกรอบหรือแครกเกอร์หรือบิสกิต 

5. เวเฟอร์สอดไส้ 

ชนิดของอาหาร 

1. แสดงกรอบข้อมูลโภชนาการแบบย่อ  

 รูปแบบข้อ 1.2 บัญชีหมายเลข 1 ป.สธ.182(พ.ศ.2541) 

ต้องแสดงปริมาณโคเลสเตอรอลเมื่อหนึ่งหน่วยบริโภคมีโคเลสเตอรอลตั งแต่ 2 มก.ขึ นไป 

2. แสดงกรอบข้อมูลโภชนาการแบบเต็ม  

 เมื่อมีการกล่าวอ้างทางโภชนาการ การใช้คุณค่าส่งเสริมการขาย ระบุกลุ่มผู้บริโภค 

 รูปแบบข้อ1.1 บัญชีหมายเลข 1 ป.สธ.182 (พ.ศ.2541) 

ฉลากโภชนาการ 

การแสดงข้อความ 
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แสดงสัญลักษณ์ทางโภชนาการแบบ GDA 
 รูปแบบตามบัญชีแนบท้าย ป.สธ. เรื่อง การแสดงฉลากของอาหารส าเร็จรูปที่พร้อม

บริโภคทันทีบางชนิด (พ.ศ.2554) 

บริโภคแต่น้อยและออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 

ฉลากโภชนาการ 

ฉลากหวาน มัน เค็ม 



รูปแบบของกรอบข้อมูลโภชนาการ 

ข้อมูลโภชนาการ 
หนึ่งหน่วยบริโภค : ………….(…………) 
จ านวนหน่วยบริโภคต่อ ……… :  ……… 
คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค 
พลังงานทั้งหมด …….. กิโลแคลอร ี
  ร้อยละของปริมาณที่แนะน าต่อวัน* 
ไขมันทั้งหมด    ….. ก.                                             ………. % 
โปรตีน     .….  ก.                        
คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด     ….. ก.                             ………. % 
          น  าตาล     ...….. ก. 
โซเดียม     ….. มก.                                                    ..……. % 
*  ร้อยละของปริมาณสารอาหารที่แนะน าให้บริโภคต่อวันส าหรับ
คนไทยอายุตั งแต่ 6 ปีขึ นไป   (Thai RDI) โดยคิดจากความ
ต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี 

กรอบข้อมูลโภชนาการแบบย่อ กรอบข้อมูลโภชนาการแบบเต็ม 
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ฉลากโภชนาการแบบย่อ 

ข้อมูลโภชนาการ 
หนึ่งหน่วยบริโภค :……………..(………...)  
จ ำนวนหน่วยบริโภคต่อ ……… : ……... 

คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค 
พลังงานทั้งหมด …… กิโลแคลอรี  

                                                                                 ร้อยละของปริมำณที่แนะน ำต่อวัน * 
ไขมันทั้งหมด                    ….. ก.                                                                    …..% 
โคเลสเตอรอล                   ….. มก.                                                             …..% 
โปรตีน             ….. ก.                                                                                
คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด                ….. ก.                                                      …..% 
        น  ำตำล                   .….. ก.                                                                           
โซเดียม                        …... มก.                                                                …..% 

* ร้อยละของปริมำณสำรอำหำรที่แนะน ำให้บริโภคต่อวนัส ำหรับคนไทยอำยุตั งแต่ 6 ปีขึ นไป 
(Thai RDI) โดยคิดจำกควำมต้องกำรพลังงำนวนัละ 2,000 กิโลแคลอรี 

หมายเหต ุ* ต้องแสดงปริมาณโคเลสเตอรอล หากอาหารดังกล่าวมีปริมาณโคเลสเตอรอล   

ต่อปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคตั งแต่ 2 มิลลิกรัมขึ นไป  
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การพัฒนาฉลากโภชนาการและสัญลักษณ์ทางโภชนาการ 

ปี พ.ศ.2541 อย. ก าหนดให้อาหารมีการแสดงฉลากโภชนาการ  

 รูปแบบฉลาก   

โภชนาการมีขนาดเล็ก 

อ่านยาก 

 ข้อมูลฉลาก

โภชนาการเข้าใจยาก 

 ผู้บริโภคไม่น าไปใช้

ประโยชน์เท่าที่ควร 

ผู้ประกอบการเริ่ม

มีการแสดง

สัญลักษณ์ทาง

โภชนาการ 

รูปแบบต่างๆ 

Front-of-Pack 
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การพัฒนาฉลากโภชนาการและสัญลักษณ์ทางโภชนาการ 

ผู้ประกอบการส่วนใหญ่แสดงสัญลักษณ์ทางโภชนาการรูปแบบ  
GDA (Guideline Daily Amounts) 

รูปแบบที่หลากหลาย 

??? 
ผู้บริโภคสับสน 
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GDA 

GDA (Guideline Daily Amounts) คือ การแสดงค่าพลังงาน น ้าตาล 

ไขมัน และโซเดียม บนฉลากด้านหน้าบรรจุภัณฑ์  โดยแสดงปริมาณสารอาหารต่อ

หน่วยบรรจุภัณฑ์ที่เข้าใจได้ง่าย เช่น ซอง ถุง กล่อง  

สัญลักษณ์แบบ GDA(ฉลากหวาน มัน เค็ม) 
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 ให้ผู้ผลิตหรือผู้น ำเข้ำอำหำรดังกล่ำว อยู่ก่อนวันที่ประกำศฉบับนี้

ใช้บังคับปฏิบัติให้เป็นไปตำมประกำศฉบับนี้ ภำยในวันที่ 19 กุมภำพันธ์ 

พ.ศ.2555 และให้ใช้ฉลำกเดิมที่เหลืออยู่ต่อไปได้ ไม่เกินวันที่ 24 

สิงหำคม พ.ศ.2555 

 ประกำศฉบับนี้ มีผลบังคับใช้ ตั้งแต่วันที่ 24 สิงหำคม พ.ศ.2554 

เป็นต้นไป 

สำระส ำคัญประกำศกระทรวงสำธำรณสุข เรื่อง การแสดงฉลากของ

อาหารส าเร็จรูปที่พร้อมบริโภคทันทีบางชนิด (ฉบับที2่) 

รูปแบบ GDA ตามบัญชีแนบท้าย
ประกาศฯ ฉบับนี ้
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สัญลักษณ์ทางโภชนาการอย่างง่าย  

สัญลักษณ์ทางโภชนาการแบบ GDA 

แสดงไว้ด้านหน้าบรรจุภัณฑ์ 

แสดงไว้บนบรรจุภัณฑ์ 
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สัญลักษณ์ทางโภชนาการแบบ GDA 
รูปแบบตาม GDA (Guideline Daily 

Amounts) ให้เป็นดังนี้ 

1  รูปทรงกระบอกหัวท้ำยมนแนวตั้งเรียง

ติดกันจ ำนวน 4 แท่ง เพื่อแสดงค่ำพลังงำน 

น้ ำตำล ไขมัน และโซเดียม ตำมล ำดับ 

2  สีขอบของทรงกระบอกให้แสดงสีใดสี

หนึ่ง ดังต่อไปนี้ คือ สีด ำ หรือสีน้ ำเงินเข้ม 

หรือสีขำว แล้วแต่กรณแีละต้องตัดกับสีพื้น

ของฉลำก  

3  สีพื้นภำยในรูปทรงกระบอกต้องเป็นสีขำว เท่ำนั้น 

4  เส้นขีดภำยในรูปทรงกระบอกทุกเส้นให้เป็นเส้นสีด ำหรือสีน้ ำเงินเข้ม และต้องเป็น สี

เดียวกับสีตัวอักษรที่แสดงภำยในรูปทรงกระบอก 
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สัญลักษณ์ทางโภชนาการแบบ GDA 

ช่วงที่ 1 แสดงข้อความ 

ช่วงที่ 2 แสดงปริมาณ 

ช่วงที่ 3 แสดงร้อยละ 

หน่วยบรรจุภัณฑ์ เช่น กล่อง ซอง ห่อ 

แสดงจ านวนครั งที่แนะน าให้กิน 
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สัญลักษณ์ทางโภชนาการแบบ GDA 

ไขมันทั้งหมด  
ไม่ควรเกิน 65 กรัม/วัน 

น้ าตาล(Total Sugar) 
      ไม่ควรเกิน 65 กรัม/วัน 
-40 กรัม จาก ผัก(2 g) ผลไม้(30g) 
     และนม (8g) 
-25 กรัม จาก Added Sugar 

โซเดียม ไม่ควรเกิน 2,400 มก./วัน 

พลังงานทั้งหมด  
ไม่ควรเกิน 2,000 กิโลแคลอรี/วัน 
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พลังงาน 

ปริมาณสูงสุดที่บริโภคได้ต่อวัน 

น  าตาล ไขมัน โซเดียม 

2,000 

กิโลแคลอรี่ 
65 กรัม 65 กรัม 

2,400 

มิลลิกรัม 



การจัดท าสัญลักษณ์ทางโภชนาการแบบ GDA 

 น าค่าพลังงาน น้ าตาล ไขมัน และโซเดียม ที่แสดงในกรอบข้อมูลโภชนาการ 
ซึ่งเป็นค่าต่อหนึ่งหน่วยบริโภคมาค านวณให้เป็นค่าต่อหนึ่งหน่วยบรรจุภัณฑ์ 

 น าค่าที่ได้ไปปัดเลขตามหลักเกณฑ์การปัดตัวเลขของการแสดงค่าปริมาณ
สารอาหารบนฉลากโภชนาการ 

 น าค่าที่ได้จากการปัดไปแสดงในสัญลักษณ์ทางโภชนาการแบบ GDA  

 ยกเว้นกรณีที่ค่าสารอาหารที่แสดงในกรอบข้อมูลโภชนาการ เป็น 0 หรือ 
น้อยกว่า 1 ให้ใช้ค่าที่ได้จากการวิเคราะห์จริงมาค านวณ 

หลักการ 
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การจัดท าสัญลักษณ์ทางโภชนาการแบบ GDA 

 น าค่าพลังงาน น้ าตาล ไขมัน และโซเดียม ที่แสดงในกรอบข้อมูลโภชนาการ 
ซึ่งเป็นค่าต่อหนึ่งหน่วยบริโภคมาค านวณให้เป็นค่าต่อหนึ่งหน่วยบรรจุภัณฑ์ 

หลักการ 
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(กรณีที่มีกรอบข้อมูลโภชนาการ) 

สารอาหาร 
ค่าต่อหนึ่งหน่วยบริโภค 

30 กรัม  
ค่าต่อบรรจุภัณฑ์   

(210 กรัม) 

พลังงาน  160 1,120 
น  าตาล 2 14 
ไขมัน 9 63 
โซเดียม 140 980 



การจัดท าสัญลักษณ์ทางโภชนาการแบบ GDA 

 น าค่าท่ีได้ไปปัดเลขตามหลักเกณฑ์การปัดตัวเลขของการแสดงค่าปริมาณ
สารอาหารบนฉลากโภชนาการ 

 

 

 

 น าค่าท่ีได้จากการปัดไปแสดงใน 
      สัญลักษณ์ทางโภชนาการแบบ GDA  

หลักการ 
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(กรณีที่มีกรอบข้อมลูโภชนาการ) 

ค่าพลังงานจากการค านวณ เท่ากับ  1,120 กิโลแคลอรี่  
   เข้าเกณฑ์การปัดเลข ≥50 ให้แสดงค่าขึ นลงขั้นละ 10 
ดังนั น แสดงค่าพลังงานบนฉลาก  เท่ากับ 1,120 กิโลแคลอรี ่



หลักเกณฑ์การปัดตัวเลขของการแสดงค่าปริมาณสารอาหารบนฉลากโภชนาการ 

การจัดท าสัญลักษณ์ทางโภชนาการแบบ GDA 

พลังงานและ
สารอาหาร 

หน่วย ผลการวิเคราะห์ การแสดงค่าปริมาณสารอาหาร 
การแสดงค่าปริมาณสารอาหารเป็น  
ร้อยละของปริมาณที่แนะน าต่อวัน 

พลังงาน กิโลแคลอรี < 5 
< 50 
> 50 

แสดงค่าเป็น 0 
แสดงค่าขึ้นลงขั้นละ 5 
แสดงค่าขึ้นลงขั้นละ 10 

น้้าตาล กรัม < 0.5 
< 1 
> 1 

แสดงค่าเป็น 0 
แสดงค่า “น้อยกว่า 1” 
แสดงค่าขึ้นลงขั้นละ 1 

ไขมัน กรัม < 0.5 
< 5 
> 5 

แสดงค่าเป็น 0 
แสดงค่าขึ้นลงขั้นละ 0.5 
แสดงค่าขึ้นลงขั้นละ 1 

โซเดียม มิลลิกรัม < 5 
5-140 
> 140 

แสดงค่าเป็น 0 
แสดงค่าขึ้นลงขั้นละ 5 
แสดงค่าขึ้นลงขั้นละ 10 

ปัดเป็นจ านวนเต็มให้
ใกล้เคียงมากที่สุด 
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ตัวอย่างการค านวณค่า

พลังงานและสารอาหาร 
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กรอบข้อมูลโภชนาการ 

จ านวนหน่วยบริโภคต่อบรรจุภัณฑ์ 

เท่ากับ 7 
 

ปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคของ... 
  พลังงาน     =   160   กิโลแคลอร ี
  น้ าตาล      =   2      กรัม 
  ไขมัน         =   9       กรัม 
  โซเดียม      =   140  มิลลิกรัม 

ตัวอย่างการค านวณค่าพลังงานและสารอาหาร 
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การแสดงค่าพลังงาน ไขมัน น  าตาล และโซเดียม บนฉลาก GDA  
ค านวณได้จาก ปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคคูณจ านวนหน่วยบริโภค 

ค่าพลังงาน 

เท่ากับ 160 x 7 = 1,120 กิโลแคลอรี   

ค่าน้ าตาล 

เท่ากับ 2 x 7 = 14 กรัม 

ตัวอย่างการค านวณค่าพลังงานและสารอาหาร 

ส่วนค่าไขมันและโซเดียม ใช้วิธีการค านวณค่าเช่นเดียวกัน 
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ร้อยละของค่าพลังงาน ไขมัน น้ าตาล และโซเดียม บนฉลาก GDA  
ค านวณเทียบจากร้อยละของปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคได้ต่อวัน 

ร้อยละของปริมาณสูงสุดที่บริโภคได้ต่อวันของ 
 

ค่าพลังงาน  เท่ากับ 2,000 กิโลแคลอรี 
ค่าน้ าตาล    เท่ากับ 65 กรัม 
ค่าไขมัน     เท่ากับ 65 กรัม 
ค่าโซเดียม  เท่ากับ 2,400 มิลลิกรัม 

ตัวอย่างการค านวณค่าพลังงานและสารอาหาร 
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ค่าพลังงานที่บริโภคได้สูงสุดต่อวัน เท่ากับ  2,000  กิโลแคลอรี คิดเป็น 100 % 
ถ้าค่าพลังงาน                                    เท่ากับ  1,120 กิโลแคลอรี คิดเป็น 56 % 

ค่าน้ าตาลที่บริโภคได้สูงสุดต่อวัน เท่ากับ 65 กรัม   คิดเป็น 100 % 
ถ้าค่าน  าตาล                                    เท่ากับ 7 กรัม     คิดเป็น 11 % 

ตัวอย่างการค านวณค่าพลังงานและสารอาหาร 

ส่วนค่าไขมันและโซเดียม ใช้วิธีการค านวณเทียบค่าร้อยละเช่นเดียวกัน 
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ตัวอย่างการค านวณค่าพลังงานและสารอาหาร 

89 



กรณีศึกษาการแสดงสัญลักษณ์ 

ทางโภชนาการแบบ GDA 
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อาหารที่หนึ่งหน่วยบรรจุภัณฑ์มี

ปริมาณเท่ากับหนึ่งหน่วยบริโภค

หรือน้อยกว่าหนึ่งหน่วยบริโภค 

กรณีที่ 1 

กินได้ 1 ครั ง  
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กรณีที่ 1 

92 

แสดงสัญลักษณ์ทาง

โภชนาการแบบ GDA 

โดยใช้ค่าพลังงานและสารอาหารเดียวกับที่แสดงในกรอบข้อมูล 



แสดงฉลาก GDA ดังนี ้
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แสดงฉลาก GDA ดังนี้ 
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อาหารที่หนึ่งหน่วยบรรจุภัณฑ์มี

ปริมาณมากกว่าหนึ่งหน่วยบริโภค 

กรณีที่ 2 

กินได้มากกว่า 1 ครั้ง 
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กรณีที่ 2 
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แสดงสัญลักษณ์ทาง

โภชนาการแบบ GDA 

โดยใช้ค่าพลังงานและสารอาหารจากกรอบข้อมูลโภชนาการ

คูณจ้านวนหน่วยบริโภค และมีข้อความ “ควรแบ่งกิน...คร้ัง” 

 



ข้าวเกรียบ 
บรรจุในซองใหญ่ 

แสดงฉลาก GDA ดังนี้ 
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มันฝรั่งแท้ทอดกรอบ 
บรรจุในกระป๋อง 

แสดงฉลาก GDA ดังนี ้
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ตัวอย่างการค านวณค่าพลังงานและสารอาหาร 

กรอบข้อมูล
โภชนาการ 

โจทย์ข้อ 1 ตัวอย่างอาหาร: มันฝร่ังแท่งอบกรอบ บรรจุกล่องกระดาษ 
น้ าหนักสุทธิ : 36 กรัม  
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ตัวอย่างการค านวณค่าพลังงานและสารอาหาร 

โจทย์ข้อ 2 
ตัวอย่างอาหาร: ข้าวเกรียบอบกรอบ  
                          บรรจุซองอลุมิเนียมฟอยล์ 
น้ าหนักสุทธิ : 80 กรัม 
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เด็กไทย     สุขภาพดี 

THANK  YOU 
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