
 

 

 
ประกาศกระทรวงสาธารณสุข 

(ฉบับที่  182 ) พ.ศ.2541 
เร่ือง  ฉลากโภชนาการ 

------------------------------------------ 
โดยที่เปนการสมควรกําหนดใหมีการแสดงฉลากโภชนาการ เพื่อใหขอมูลและความรูดาน   

คุณคาทางโภชนาการของอาหารแกประชาชน อันเปนการคุมครองผูบริโภคทางดานอาหารและโภชนาการ 
อาศัยอํานาจตามความในมาตรา 5 และมาตรา 6(10) แหงพระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ.2522 

รัฐมนตรีวาการกระทรวงสาธารณสุขออกประกาศไว ดังตอไปนี้ 
ขอ 1  ใหอาหารดังตอไปนี้ เปนอาหารที่ตองแสดงฉลากโภชนาการ 

1.1 อาหารที่มีการกลาวอางทางโภชนาการ 
1.2 อาหารที่มีการใชคุณคาในการสงเสริมการขาย 
1.3 อาหารที่ระบุกลุมผูบริโภคในการสงเสริมการขาย  
1.4 อาหารอื่นตามที่สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาประกาศกําหนด โดยความ 

เห็นชอบของคณะกรรมการอาหาร 
ขอ 2  ในประกาศนี้ 

“อาหารที่มีการกลาวอางทางโภชนาการ” หมายถึง อาหารที่แสดงขอมูลทางโภชนาการ
บนฉลากเกี่ยวกับชนิดหรือปริมาณสารอาหาร ปริมาณสารอาหารโดยเปรียบเทียบ หรือหนาที่ของสารอาหาร  
แตทั้งนี้ไมรวมถึงอาหารที่มีการกลาวอางทางโภชนาการเพื่อปฏิบัติใหเปนไปตามประกาศกระทรวงสาธารณสขุ
วาดวยเรื่องนั้น ๆ 

“อาหารที่มีการใชคุณคาในการสงเสริมการขาย” หมายถึง อาหารที่มีการนําขอมูล
เกี่ยวกับคุณประโยชนหรือหนาที่ของตัวผลิตภัณฑ สวนประกอบหรือสารอาหารอยางหนึ่งอยางใดของ
ผลิตภัณฑที่มีตอรางกายหรือสุขภาพ มาใชเพื่อประโยชนในการสงเสริมการขาย 

“อาหารที่ระบุกลุมผูบริโภคในการสงเสริมการขาย” หมายถึง อาหารที่มุงจะใชกับกลุม  
ผูบริโภคเฉพาะกลุม เชน กลุมวัยเรียน กลุมผูบริหาร กลุมผูสูงอายุ เปนตน แตทั้งนี้ไมรวมถึงอาหารที่มีการ
ระบุกลุมผูบริโภคเพื่อปฏิบัติใหเปนไปตามประกาศกระทรวงสาธารณสุขวาดวยเรื่องนั้น ๆ 

“สารอาหาร” หมายถึง สารอาหารที่กําหนดไวในบัญชีหมายเลข 3 แนบทายประกาศ
ฉบับนี้ และใหหมายความรวมถึงพลังงานที่ไดจากสารอาหารดวย 

ขอ 3  การแสดงฉลากอาหารตามขอ 1  ตองปฏิบัติตามประกาศกระทรวงสาธารณสุขวาดวย 
เร่ืองฉลาก และตองแสดงฉลากโภชนาการ โดยปฏิบัติตามประกาศฉบับนี้ดวย 

ขอ 4  การแสดงฉลากโภชนาการจะตองแสดงขอความเปนภาษาไทย แตจะมีภาษาตางประเทศ
ดวยก็ได โดยจะตองเปนไปตามหลักเกณฑและเงื่อนไขตามบัญชีแนบทายประกาศฉบับนี้ ดังนี้ 

4.1  บัญชีหมายเลข 1  :  รูปแบบและเงื่อนไขของการแสดงกรอบขอมูลโภชนาการ 
4.2  บัญชีหมายเลข 2  :  วิธีการกําหนดปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคกับจํานวน 

หนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ 



 

 

4.3  บัญชีหมายเลข 3  :  สารอาหารที่แนะนําใหบริโภคประจําวันสําหรับคนไทยอาย ุ
ตั้งแตหกปขึ้นไป 

4.4  บัญชีหมายเลข 4  :  หลักเกณฑในการกลาวอางทางโภชนาการบนฉลากอาหาร 
ขอ 5  ประกาศฉบับนี้ไมใชบังคับกับ 

5.1  นมดัดแปลงสําหรับทารกและนมดัดแปลงสูตรตอเนื่องสําหรับทารกและเด็กเล็ก   
อาหารทารกและอาหารสูตรตอเนื่องสําหรับทารกและเด็กเล็ก อาหารเสริมสําหรับทารกและเด็กเล็ก และ
อาหารอื่นซึ่งไดมีประกาศกระทรวงสาธารณสุขกําหนดในสวนที่เกี่ยวกับการแสดงสารอาหารบนฉลาก      
ไวแลวโดยเฉพาะ 

5.2  อาหารที่มิไดจําหนายโดยตรงตอผูบริโภคหรืออาหารที่มิไดผลิตหรือนําสั่งเขามา 
เพื่อจําหนายในประเทศ 

5.3  อาหารที่บรรจุในภาชนะบรรจุยอย ซ่ึงมุงหมายจะจําหนายรวมกันในภาชนะบรรจุใหญ 
ขอ 6  ประกาศฉบับนี้ 

6.1  ใหใชบังคับเมื่อพนกําหนดหนึ่งรอยแปดสิบวันนับแตวันประกาศในราช
กิจจา 
นุเบกษาเปนตนไป 

6.2  ใหผูผลิต ผูนําเขา ซ่ึงอาหารที่ไดรับใบสําคัญการขึ้นทะเบียนตํารับอาหาร อาหารที่ 
ไดรับอนุญาตใหใชฉลากอาหาร อาหารที่ไดรับแจงรายละเอียด หรืออาหารที่จะตองแสดงฉลากโภชนาการ
ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุขฉบับนี้ ยื่นคําขอแกไขเปลี่ยนแปลงหรือยื่นขออนุญาตใชฉลากอาหารตาม
ประกาศฉบับนี้ แลวแตกรณี ใหถูกตองภายในหนึ่งรอยแปดสิบวันนับแตวันที่ประกาศฉบับนี้ใชบังคับ และ
เมื่อไดยื่นคําขอดังกลาวแลวใหคงใชฉลากนั้นไปพลางกอนไดจนกวาจะไดรับอนุญาต หรือถึงวันที่ผูอนุญาต
ไดแจงใหทราบถึงการไมอนุญาตใหใชฉลากนั้นตอไป 

ในการอนุญาตใหใชฉลากใหมตามวรรคหนึ่ง ถาปรากฏวาฉลากเดิมที่ไดจัดทําไวใชกอน
วันที่ประกาศฉบับนี้ใชบังคับเหลืออยู และไมถูกตองตามประกาศกระทรวงสาธารณสุขฉบับนี้             ผู
อนุญาตจะอนุญาตใหใชฉลากเดิมไปพลางกอนจนกวาจะหมดก็ไดแตตองไมเกินหนึ่งป นับแตวันที่ประกาศ
ฉบับนี้ใชบังคับ 

ประกาศ ณ วันที่  20  มีนาคม  พ.ศ.2541 
                       รักเกียรติ สุขธนะ 

รัฐมนตรีวาการกระทรวงสาธารณสุข 
 
(ราชกิจจานุเบกษาฉบับทั่วไป เลม 115  ตอนที่ 47 ง.  ลงวันที่ 11 มิถุนายน พ.ศ.2541) 



 

 

บัญชีหมายเลข 1 
แนบทายประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 182) พ.ศ.2541 

รูปแบบและเงือ่นไขของการแสดงกรอบขอมูลโภชนาการ 
1. รูปแบบของกรอบขอมูลโภชนาการ  ตองมีลักษณะอยางหนึ่งอยางใดดังตอไปนี้ สําหรับรูปแบบที่

นอกเหนือจากนี้ตองไดรับความเห็นชอบจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
1.1 การแสดงกรอบขอมูลโภชนาการแบบเต็ม 

1)การแสดงกรอบขอมูลโภชนาการแบบเต็มรูปแบบมาตรฐาน 
 
  สวนที่ 1 

ขอมูลโภชนาการ 
หนึ่งหนวยบริโภค :……………..(………...) 
จํานวนหนวยบริโภคตอ ……… : ……... 

  สวนที่ 2 
           ชวงที่ 1 

คุณคาทางโภชนาการตอหนึง่หนวยบริโภค 
พลังงานทั้งหมด …… กิโลแคลอรี (พลังงานจากไขมัน ….. กิโลแคลอรี) 

 
 
 

ชวงที่ 2 
 

รอยละของปริมาณที่แนะนําตอวัน * 
ไขมันทั้งหมด     ….. ก.                                                     …..% 
     ไขมันอิ่มตัว     ….. ก.                                                     …..% 
โคเลสเตอรอล     ….. มก.                                                …..% 
โปรตีน     ….. ก.                                                                                
คารโบไฮเดรตทั้งหมด     ….. ก.                                       …..% 
     ใยอาหาร     ….. ก.                                                         …..% 
     น้ําตาล     ….. ก.                                                                           
โซเดียม     ….. มก.                                                           …..% 

  
 

ชวงที่ 3 

รอยละของปริมาณที่แนะนําตอวัน * 
วิตามินเอ             …..%                     วิตามินบี 1                        …..% 
วิตามินบี 2              …..%                     แคลเซียม                         …..% 
เหล็ก                       …..% 

 * รอยละของปริมาณสารอาหารที่แนะนําใหบริโภคตอวันสําหรับคนไทยอายุตั้งแต  
6 ปขึ้นไป (Thai RDI) โดยคิดจากความตองการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี 

 ความตองการพลังงานของแตละบุคคลแตกตางกัน ผูที่ตองการพลังงานวันละ 2,000 
กิโลแคลอรี ควรไดรับสารอาหารตาง ๆ ดังนี้ 

 
 สวนที่ 3 
 

     ไขมันทั้งหมด                                 นอยกวา       65    ก. 
              ไขมันอิ่มตัว                           นอยกวา       20    ก. 
     โคเลสเตอรอล                                นอยกวา     300    มก. 
     คารโบไฮเดรตทั้งหมด                                       300    ก. 
              ใยอาหาร                                                  25    ก. 
     โซเดียม                                          นอยกวา  2,400    มก.    

 พลังงาน (กิโลแคลอรี) ตอกรัม : ไขมัน = 9 ; โปรตีน = 4  ;  คารโบไฮเดรต = 4 
หมายเหต ุ    1.  ใหเติมขอมูลในชองวาง  “…………”  ใหสมบูรณตามรูปแบบของกรอบ 
        2.  ในกรณีที่อาหารดังกลาวไมมีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง หรือไม
มีลักษณะการบริโภคใกลเคยีงกับอาหารทีม่ีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง ใหยกเวนการแสดง
ปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคและจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ และใหแสดงขอความ “คุณคา
ทางโภชนาการตอ 100 ก.” หรือ “คุณคาทางโภชนาการตอ 100 มล.” แทนขอความ “คุณคาทางโภชนาการ
ตอหนึ่งหนวยบริโภค



 

 

2)การแสดงกรอบขอมูลโภชนาการแบบเต็มรูปแบบขอความตอเนื่องสําหรับฉลากที่มีพื้ที่นอยกวา  
80 ตารางเซนติเมตร 

ขอมูลโภชนาการ   หนึ่งหนวยบริโภค : ….. (……); จํานวนหนวยบริโภคตอ ….. : ..…. คุณคาทาง
โภชนาการตอหนึ่งหนวยบรโิภค : พลังงานทั้งหมด ……. กิโลแคลอรี; พลังงานจากไขมัน ……. กิโล
แคลอรี; ไขมันท้ังหมด … ก. (…..%)*; ไขมันอิ่มตัว ……. ก. (…..%)*; โคเลสเตอรอล ……. มก. (…..%)*; 
โปรตีน ……. ก.; คารโบไฮเดรตทั้งหมด … ก. (…..%)*; ใยอาหาร ……. ก. (…..%)*; น้ําตาล ……. ก.; 
โซเดียม ……. มก. (…..%)*; วิตามนิเอ (…..%)*; วิตามินบี 1 (…..%)*; วิตามนิบี 2 (…..%)*; แคลเซียม 
(…..%)*; เหล็ก (…..%)*   *รอยละของปริมาณสารอาหารที่แนะนําใหบริโภคตอวันสําหรับคนไทยอายุ
ตั้งแต 6 ปขึ้นไป (Thai RDI) โดยคิดจากความตองการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี 

 
หมายเหต ุ    1.  ใหเติมขอมูลในชองวาง  “…………”  ใหสมบูรณตามรูปแบบของกรอบ 
        2.  ในกรณีที่อาหารดังกลาวไมมีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง หรือไมมีลักษณะ
การบริโภคใกลเคียงกับอาหารที่มีการกําหนดปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิง ใหยกเวนการแสดงปริมาณ
อาหารหนึ่งหนวยบริโภคและจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ และใหแสดงขอความ “คุณคาทาง
โภชนาการตอ 100 ก.” หรือ “คุณคาทางโภชนาการตอ 100 มล.” แทนขอความ “คุณคาทางโภชนาการตอ
หนึ่งหนวยบริโภค 
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3)การแสดงกรอบขอมูลโภชนาการแบบยอรูปแบบขอความตอเนื่อง สําหรับฉลากที่มีพื้นท่ี 
นอยกวา 80 ตารางเซนติเมตร 

 
ขอมูลโภชนาการ   หนึ่งหนวยบริโภค : ….. (…….); จํานวนหนวยบริโภคตอ  …… : ….. คุณคาทาง
โภชนาการตอหนึ่งหนวยบรโิภค :  พลังงานทั้งหมด ……. กิโลแคลอรี;  ไขมันท้ังหมด ……. ก. (…..%)*;  
โปรตีน ……. ก.; คารโบไฮเดรตทั้งหมด ……. ก. (…..%)*; น้ําตาล ……. ก.; โซเดียม ……. มก. (…..%)*  
* รอยละของปริมาณสารอาหารที่ แนะนําใหบริโภคตอวนัสําหรับคนไทยอายุตั้งแต 6 ป    ขึ้นไป (Thai RDI) 
โดยคิดจากความตองการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี 
 
หมายเหต ุ    1.  ใหเติมขอมูลในชองวาง  “…………”  ใหสมบูรณตามรูปแบบของกรอบ 
        2.  ในกรณีที่อาหารดังกลาวไมมีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง หรือไมมีลักษณะ 

การบริโภคใกลเคียงกับอาหารที่มีการกําหนดปริมาณ
หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง ใหยกเวน 

การแสดงปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคและจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจ ุและ 
ใหแสดงขอความ “คุณคาทางโภชนาการตอ 100 ก.” หรือ “คุณคาทางโภชนาการตอ 100  
มล.” แทนขอความ “คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งหนวยบริโภค 
 



 

 

1.3  การแสดงกรอบขอมูลโภชนาการแบบควบคู 
ใชแสดงเมื่อผลิตภัณฑนั้นอาจตองผสมกับสวนประกอบอื่น และ/หรือนําไปผาน

กรรมวิธีตามที่ระบุไวบนฉลาก ใหแสดงขอมูลโภชนาการของผลิตภัณฑที่อยูในสภาพตามที่จําหนายและใน
สภาพหลังเตรียมตาม คําแนะนําบนฉลาก ดังนี้  

 
 

ขอมูลโภชนาการ 
หนึ่งหนวยบริโภค : …….(……...) 
จํานวนหนวยบริโภคตอ ……. : ……… 
คุณคาทางโภชนาการตอหนึง่หนวยบริโภค                         ผลิตภัณฑ         ผลิตภัณฑหลังเตรียม 
พลังงานทั้งหมด       กิโลแคลอรี                                              ……..                        …….. 
          (พลังงานจากไขมนั        กิโลแคลอรี)                                 ……..                        …….. 
คุณคาทางโภชนาการของผลิตภัณฑ                                             รอยละของปริมาณที่แนะนําตอวนั* 
ไขมันท้ังหมด     …….. ก.                                                         ……..%                         ……..% 
      ไขมันอิ่มตัว     …….. ก.                                                         ……..%                         ……..% 
โคเลสเตอรอล     ….. มก.                                                         ……..%                         ……..% 
โปรตีน     …….. ก.  
คารโบไฮเดรตทั้งหมด     …….. ก.                                            ……..%                          ……..% 
      ใยอาหาร     …….. ก.                                                             ……..%                         ……..% 
      น้ําตาล     …….. ก.  

โซเดียม     …….. มก.                                                                 ……..%                         ……..% 
 
วิตามินเอ                                                                    ……..%                         ……..% 
วิตามินบี 1                                                                  ……..%                         ……..% 
วิตามินบี 2                                                                  ……..%                         ……..% 
แคลเซียม                                                                   ……..%                         ……..% 
เหล็ก                                                                                          ……..%                         ……..% 
*  รอยละของปริมาณสารอาหารที่แนะนําใหบริโภคตอวันสําหรับคนไทยอายุต้ังแต 6 ปข้ึนไป (Thai RDI)  
โดยคิดจากความตองการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี 

ความตองการพลังงานของแตละบุคคลแตกตางกนั ผูที่ตองการพลังงานวันละ 2,000 กิโล
แคลอรี ควรไดรับสารอาหารตาง ๆ ดังนี้ 
          ไขมันทั้งหมด                                            นอยกวา       65     ก. 
                     ไขมันอิ่มตัว                                      นอยกวา      20     ก. 
            โคเลสเตอรอล                                           นอยกวา     300    มก. 
          คารโบไฮเดรตทั้งหมด                                                  300    ก. 
                      ใยอาหาร                                                            25    ก. 
            โซเดียม                                                     นอยกวา   2,400   มก. 
พลังงาน (กิโลแคลอรี) ตอกรัม : ไขมัน = 9 ; โปรตีน =  4 ;  คารโบไฮเดรต  =  4 

 



 

 

หมายเหต ุ    1.  ใหเติมขอมูลในชองวาง “…………”  ใหสมบูรณตามรูปแบบของกรอบ 
                    2.  ในกรณีที่อาหารดังกลาวไมมีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง หรือไมมี 

 ลักษณะการบริโภคใกลเคียงกับอาหารที่มีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง  
 ใหยกเวนการแสดงปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคและจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะ 
 บรรจุ และใหแสดงขอความ “คุณคาทางโภชนาการตอ 100 ก.” หรือ “คุณคาทาง 
 โภชนาการตอ 100 มล.” แทนขอความ “คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งหนวยบริโภค” 

3.  คําวา “ผลิตภัณฑ” และ “ผลิตภัณฑหลังเตรียม” ใหระบุเปนชื่อชนิดของอาหารตาม
ขอเท็จจริง   เชน “แปงเคกผสม” และ “เคก” ตามลําดับ เปนตน 

 
 
 
 

2.  เงื่อนไขการแสดงกรอบขอมูลโภชนาการ 
 2.1  ตองแสดงตามรูปแบบที่กําหนด การแสดงสีของพื้นกรอบขอมูลใหใชสีเดียวกันและสีของขอความ 

ในกรอบขอมูลตองใชสีที่ตัดกันกับสีของพื้นกรอบ ซ่ึงทําใหขอความที่ระบุอานไดชัดเจน ตัวอักษร 
ตองใชสีเดียวกันและตองมีขนาดสัมพันธกับพื้นที่ของกรอบ 

 2.2  ตองแสดงขอมูลพลังงานหรือสารอาหารทุกรายการตามที่กําหนดใหแสดงในกรอบขอมูลโภชนาการ 

แตละแบบ แมวาพลังงานหรือสารอาหารนั้น ๆ จะมีปริมาณที่นอยมากไมมีความสําคัญจนถือวา 

เปนศูนยตามหลักเกณฑในเงื่อนไขการแสดงกรอบขอมูลโภชนาการขอ 2.5 

 2.3  การแสดงขอมูลสารอาหารอื่นนอกเหนือจากที่กําหนดใหโดยที่สารอาหารนั้นมีอยูในบัญชีหมายเลข  

3 แนบทายประกาศกระทรวงสาธารณสุขฉบับนี้  ตองแสดงสารอาหารนั้นในกรอบขอมูล
โภชนาการ 



 

 

สวนที่ 2 ชวงที่ 1 ถึง 3 และจะตองแสดงตามลําดับกอนหลังดังตอไปนี้  สําหรับสารอาหารที่ไมมีอยู 

ในบัญชีหมายเลข 3 ดังกลาว ใหแสดงชนิดและปริมาณสารอาหารนั้นนอกกรอบขอมูลโภชนาการ 

เทานั้น 

สวนที่ 2 ชวงที่ 1 พลังงานทั้งหมด* 
     พลังงานจากไขมัน* 
     พลังงานจากไขมันอิ่มตัว 

 ชวงที่ 2 ไขมันทั้งหมด* 
     

ไขมันอิ่มตัว* 
     ไขมันไมอ่ิมตัวตําแหนงเดียว 
     ไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนง 
โคเลสเตอรอล* 
โปรตีน* 
คารโบไฮเดรตทั้งหมด* 
     ใยอาหาร* 
     ใยอาหารที่ละลายน้ําได 
     ใยอาหารที่ไมละลายน้ํา 
     น้ําตาล* 
     น้ําตาลแอลกอฮอล 
     คารโบไฮเดรตสวนอื่น 
โซเดียม* 
โพแทสเซียม 

 ชวงที่ 3 วิตามินเอ* 
วิตามินบี 1* 
วิตามินบี 2* 
แคลเซียม* 
เหล็ก* 

วิตามินและแรธาตุตัว
อ่ืนที่มีอยูในบญัชีสารอาหารที่แนะนําให 

บริโภคประจําวัน สําหรับคนไทยอายุตั้งแต 6 ป
ขึ้นไป  

(Thai RDI) ใหแสดงปริมาณเปนรอยละของ Thai RDI  
โดยเรียงตามลาํดับปริมาณจากมากไปนอย 

หมายเหต ุ  * เปนขอมูลโภชนาการที่บังคับใหแสดงในกรอบขอมูลโภชนาการแบบเตม็ 
2.4  หากผลิตภัณฑมีการเติมสารอาหารลงในอาหาร  หรือมีการกลาวอางถึงสารอาหารใดบนฉลาก  

โดยสารอาหารนั้นมิไดบังคบัใหแสดงในกรอบขอมูลโภชนาการ ตองแสดงสารอาหารนั้นตาม 

เงื่อนไขการแสดงกรอบขอมูลโภชนาการขอ 2.3 ดวย 

 



2.5หลักเกณฑการปดตัวเลขของการแสดงคาปริมาณสารอาหารบนฉลากโภชนาการ 
 

พลังงานและสารอาหาร หนวย ผลการ
วิเคราะห 

การแสดงคาปริมาณสารอาหาร* ผลการคํานวณเปน 
รอยละของปริมาณ 
ที่แนะนําตอวัน** 

การแสดงคาปริมาณสารอาหาร 
เปนรอยละของปริมาณ 
ที่แนะนําตอวัน** 

ปริมาณที่นอยมากไมมี
ความสําคัญจนถือวา 

เปนศูนย 
พลังงาน,  
พลังงานจากไขมัน 

กิโลแคลอรี < 5 
< 50 
> 50 

แสดงคาเปน 0 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 5 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 10 

  < 5 กิโลแคลอรี 
 
 

ไขมันทั้งหมด, 
ไขมันอิ่มตัว 

กรัม < 0.5 
< 5 
> 5 

แสดงคาเปน 0 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 0.5 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 1 

 
 

 < 0.5 กรัม 
 
 

โคเลสเตอรอล มิลลิกรัม  < 2 
2-5 
> 5 

แสดงคาเปน 0 
แสดงคา “นอยกวา 5” 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 5 

คาที่ไดทุกระดบั ปดเปนจํานวนเต็ม 
ใหใกลเคียงมากที่สุด 

< 2 มิลลิกรัม 
 
 

โปรตีน 
คารโบไฮเดรตทั้งหมด, 
ใยอาหาร, น้ําตาล 

กรัม < 0.5 
< 1 
> 1 

แสดงคาเปน 0 
แสดงคา “นอยกวา 1” 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 1 

  < 1 กรัม 
(เฉพาะน้ําตาล  < 0.5 กรัม) 

 
โซเดียม มิลลิกรัม < 5 

5-140 
> 140 

แสดงคาเปน 0 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 5 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 10 

  < 5 มิลลิกรัม 
 
 

วิตามิน, เกลือแร 
(ยกเวนโซเดียม) 

  (ไมตองแสดง) < 2 
< 10 

> 10-50 
> 50 

แสดงคาเปน 0 หรือ “นอยกวา 2” 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 2 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 5 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 10 

< รอยละ 2 ของปริมาณที่ 
แนะนําตอวัน 

 



   

 
 
 
เอกสารอางอิง   

1.  Codex Alimentarius. 1993. Codex Guidelines on Nutrition Labelling CAC/GL  
2-1985 (Rev.1-1993) 

2.  U.S. Food and Drug Administration. 1995.  Code of Federal Regulations 21 CFR  
part 101 : Food  Labeling. 

 

หมายเหต ุ *  แสดงตอปริมาณอาหรหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก ถาไมมกีารกําหนดปรมิาณหนึ่งหนวยบริโภคอางองิ หรือไมมีลักษณะการบริโภคใกลเคียง
กับอาหารทีม่กีารกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางองิไวแลวใหแสดงตอ 100 ก. หรือตอ 100 มล. 
** ปริมาณที่แนะนาํตอวนั หมายถงึ สารอาหารที่แนะนาํใหบริโภคประจําวนัสําหรับคนไทยอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป  
    (Thai Recommended Daily Intakes-Thai RDI)      
          “>” หมายถงึ “มากกวา  
          “<” หมายถงึ “นอยกวา  
          “<”  หมายถงึ “นอยกวาหรือเทากบั 
          “>” หมายถงึ “มากกวาหรือเทากับ 



 

 
บัญชีหมายเลข 2 

แนบทายประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 182) พ.ศ.2541 
 

วิธีการกําหนดปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคกับจาํนวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจ ุ

1.  หนึ่งหนวยบริโภค หมายถึง ปริมาณอาหารที่คนไทยปกติทั่วไปรับประทานไดหมดใน  
1 คร้ัง ปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคที่ระบุในฉลากโภชนาการเปนปริมาณอาหารที่ผูผลิตแนะนําให 
ผูบริโภครับประทานผลิตภัณฑนั้น ๆ ในแตละครั้ง หรือเรียกวา “กินครั้งละ” นั่นเอง   

ปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคนี้กําหนดไดจากปริมาณ “หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง”  
ซึ่งเปนคาปริมาณอาหารโดยน้ําหนักหรือปริมาตรของการรับประทานแตละครั้งที่ประมวลไดจากการสํารวจ
พฤติกรรมการบริโภคและขอมูลจากผูผลิตเปนเกณฑ ทั้งนี้ปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคดังกลาวอาจไม
เทากับปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงก็ได แตจะตองเปนคาที่ใกลเคียงตามหลักเกณฑที่กําหนด 

2.  จํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ หมายถึง จํานวนครั้งของการบริโภคอาหารนั้นที่มี 
อยูในหนึ่งหนวยภาชนะบรรจุ 

3.  ตารางปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงของผลิตภัณฑอาหารตาง ๆ เพื่อประโยชน 
ในการแสดง “หนึ่งหนวยบริโภค” ในฉลากโภชนาการ จึงกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงของ
ผลิตภัณฑอาหารตาง ๆ โดยจัดเปน 7 กลุม ตามลักษณะของผลิตภัณฑหรือลักษณะการบริโภคผลิตภัณฑ 
ไดแก 

3.1  กลุมนมและผลิตภัณฑ (Dairy products) 
3.2  กลุมเครื่องดื่ม (พรอมด่ืม) (Beverages) 
3.3  กลุมอาหารขบเคี้ยวและขนมหวาน (Snack food and desserts) 
3.4  กลุมอาหารกึ่งสําเร็จรูป (Semi- processed foods) 
3.5  กลุมผลิตภัณฑขนมอบ (Bakery products) 
3.6  กลุมธัญพืชและผลิตภัณฑ (Cereals and grain products) 
3.7  กลุมอ่ืน ๆ (Miscellaneous) 

 
 
 
 



 

   3.1  กลุมนมและผลิตภัณฑ (Dairy products) 
 
ลําดับที ่ ชนิดอาหาร หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง 

1. นมและผลิตภัณฑนมพรอมด่ืม 200  มล. 
2. นมขนไมหวาน (นมขนจืด) (condensed, evaporated, undiluted) 15  มล. 
3. นมขนหวาน  (sweetened, condensed) 20  ก. 
4. โยเกิรตชนิดครึ่งแข็งครึ่งเหลว 150  ก. 
5. โยเกิรตชนิดพรอมด่ืม 150  มล. 
6. โยเกิรตแชแข็ง 80  ก. 
7. ครีมและครีมเทียม (เหลว) 15  มล. 
8. ครีมและครีมเทียม (ผง) 3  ก. 
9. ครีมเปรี้ยว 30  ก. 
10. ครีมพรองมันเนย (half & half) 30  มล. 
11. ครีมชีสและชีสสเปรด 30  ก. 
12. เนยแข็งชนิดคอตเตจ 110  ก. 
13. เนยแข็งชนิดริคอตตาและคอตเตจชนิดแหง 55  ก. 
14. เนยแข็งชนิดพารมีซาน  โรมาโน 5  ก. 
15. เนยแข็งชนิดอืน่  30  ก. 

 
 
3.2 กลุมเครื่องด่ืม (พรอมดื่ม) (Beverages) 
 
ลําดับที ่ ชนิดอาหาร หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง 

1. น้ําผลไม  
2. เครื่องดื่มจากพืช ผัก และธญัพืช รวมทัง้นมถัว่เหลือง         200   มล. 
3. เครื่องดื่มที่มหีรือไมมีกาซผสมอยู (รวมทั้งน้ําบริโภคและน้ําแร)  
4. ชา กาแฟ และเครื่องดื่มอ่ืน ๆ  

 
 



 

3.3  กลุมอาหารขบเคี้ยวและขนมหวาน (Snack food and desserts) 
 
ลําดับที ่ ชนิดอาหาร หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง 

1. ขาวเกรียบ ขาวโพดคั่ว มนัฝร่ังทอด ขนมกรอบ กลวยฉาบ 
และ extruded snack ตาง ๆ 

30  ก. 

2. ถั่วและนัต (เชน ถัว่อบเกลือ เมล็ดมะมวงหมิพานตอบเกลือ) 30  ก. 
3. ช็อกโกแลตและขนมโกโก 40  ก. 
4. คัสตารด พุดดิ้ง 140  ก. 
5. ขนมหวานไทย เชน สังขยา วุน ฝอยทอง ทองหยิบ ทองหยอด 80  ก. 
6. วุนสาํเร็จรูปและขนมเยลลี ่ 20  ก. 
7. ไอศกรีมนม ไอศกรีมดัดแปลง ไอศกรีมผสม รวมทั้งสวนเคลือบ

และกรวย 
80  ก. 

8. ไอศกรีมหวานเย็น  น้ําผลไมแชแข็ง 80  ก. 
9. ไอศกรีมซันเดย 80  ก. 
10. ลูกอม ลูกกวาด ทอฟฟ อมยิม้ มารชแมลโลว 6  ก. 
11. หมากฝรั่ง 3  ก. 
12. ขนมทีท่ําจากธัญพืช ถั่ว นัต และน้าํตาลเปนหลกั (Grain-based 

bars) ทั้งชนิดที่มีและไมมีไสหรือเคลือบ เชน Granola bars, 
rice cereal bars  กระยาสารท  ถั่วตัด  ขาวพอง  ขาวแตน  
นางเล็ด 

40  ก. 

 
 
3.4  กลุมอาหารกึ่งสําเร็จรูป (Semi-processed food) 
 
ลําดับที ่ ชนิดอาหาร หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง 

1. บะหมี ่ เสนหมี่  วุนเสน  กวยเตี๋ยว  กวยจับ๊ 50  ก. 
2. ขาวตม  โจก 50  ก. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

3.5  กลุมผลติภัณฑขนมอบ (Bakery products) 
 
ลําดับที ่ ชนิดอาหาร หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง 

1. ขนมปง (Bread) 50  ก. 
2. บราวน ี 30  ก. 
3. คุกกี้ 30  ก. 
4. เคก  
 -    ชนิดหนกั เชน ชีสเคก  เคกผลไม ซึ่งมีสวนผสมของผลไม  

นัต ต้ังแต 35% ข้ึนไป 
80  ก. 

 -    คัพเคก เอแคลร ครีมพัฟ ชิฟฟอน สปนจเคกที่มหีรือไมมีไอซิ่ง  
หรือไส 

55  ก. 

5. เคกกาแฟ  โดนัต และมฟัฟน 55  ก. 
6. ขนมปงกรอบ  แครกเกอร  เวเฟอร  บิสกิต 30  ก. 
7. แครกเกอรที่เปนกรวยไอศกรีม   15  ก. 
8. แพนเคก 110  ก. 
9. วอฟเฟล 85  ก. 
10. พาย  เพสตรี้ ทั้งชนิดทีม่ีและไมมีไส 55  ก. 

 
3.6  กลุมธัญพืชและผลิตภัณฑ (Cereals and grain products) 
ลําดับที ่ ชนิดอาหาร หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง 

1. อาหารเชาจากธัญพืช (Breakfast cereal) (พรอมบริโภค)   
 - ที่มีน้าํหนกันอยกวา 20 กรัมตอ 1 ถวย 15 ก. 
 - ที่มีน้าํหนกัระหวาง 20 กรัมถึงนอยกวา 43 กรัมตอ 1 ถวย 30 ก. 
 - ที่มีน้าํหนกัตั้งแต 43 กรัมข้ึนไปตอ 1 ถวย       55 ก. 

2. รําขาว (Bran) หรือจมกูขาวสาลี (Wheat germ) 15  ก. 
3. แปงสาลี  แปงขาวเจา  แปงขาวเหนียว  แปงทาวยายมอม และ 

Cornmeal 
30  ก. 

4. แปงขาวโพด  แปงมันสาํปะหลัง  แปงมันฝร่ัง 10  ก. 
5. พาสตา (มะกะโรนี สปาเกตตี และอื่น ๆ) 55 ก. (ดิบ) 
  140 ก. (ตมสุก) 
  25  ก. (ทอดกรอบ) 

6. ขาวเจา  ขาวบารเลย 50  ก. (ดิบ) 
  130  ก. (สุก) 

 



 

3.7  กลุมอื่น ๆ (Miscellaneous) 
 
ลําดับที ่ ชนิดอาหาร หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง 

1. อาหารที่บรรจกุระปอง  ขวดแกวที่ปดสนิท  ซองอลูมิเนียมฟอยล 
retort pouch 

 

 -  เนื้อสัตว ปลา หอย ในน้าํ น้ํามนั น้าํเกลอื (ไมรวมของเหลว) 55 ก. 
 -  เนื้อสัตว ปลา หอย ในซอส เชน ซารดีนในซอสมะเขือเทศ 85 ก. 
 -  เนื้อสัตว ปลา หอย ทอดแลวบรรจุแบบแหง เชน ปลาเกล็ดขาว 

ทอดกรอบ 
25 ก. 

 -  เนื้อสัตว ปลา หอย ทอดแลวบรรจุกับของเหลว เชน หอยลาย 
ผัดพริก ปลาดุกอุยสามรส 

85 ก. 
 

 -  ปลาแอนโชวี 15 ก. 
 -  ผัก (ไมรวมของเหลว) เชน ถั่วฝกยาวในน้าํเกลือ ขาวโพดออน 

ในน้าํเกลือ 
130 ก. 

 
 -  ผักหรือถั่วในซอส  130 ก. 
 -  ผลไม (รวมของเหลว) 140 ก. 
 -  ซุปพรอมบริโภคและแกงตาง ๆ 200 ก. 
 -  ซุปสกัด 40 มล. 
 -  น้ํากะทพิรอมบริโภค 80 มล. 

2. เบคอน 15  ก. 
3. ไสกรอกที่มีอัตราสวนความชืน้ : โปรตีน นอยกวา 2 : 1  เชน 

กุนเชยีง เปปเปอโรนี รวมทัง้เนื้อสวรรค หมูสวรรค 
40  ก. 

4. ไสกรอกชนิดอืน่ ๆ และหมยูอ 55  ก. 
5. เนื้อสัตวแหง เชน หมหูยอง  เนื้อทุบ 20  ก. 
6. เนื้อสัตวดอง  รมควัน 55  ก. 
7. ผักแชอ่ิมหรือดอง (ไมรวมของเหลว) 20  ก. 
8. ผลไมแชอ่ิมหรือดอง (ไมรวมของเหลว)  30  ก. 
9. ผลไมแหงและผลไมกวน 30  ก. 
10. เนย  มาการีน  น้าํมัน และไขมันบริโภค 1  ชต. 
11. มายองเนส แซนดวิชสเปรด สังขยาทาขนมปง เนยถั่ว น้าํพริกเผา 15  ก. 
12. น้ําสลัดชนิดตาง ๆ 30  ก. 
13. ซอสสําหรับจิม้ เชน ซอสมัสตารด 1  ชต. 

 



 

ลําดับที ่ ชนิดอาหาร หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง 
14. ซอสที่ใชกับอาหารเฉพาะอยาง (entrée sauce)  

 -  ซอสสปาเกตตี 125 ก. 
 -  ซอสพิซซา 30 ก. 
 -  น้ําจิ้มสุกี ้ 30 ก. 
 -  น้ําจิ้มไก  น้าํจิ้มสะเตะ  หนาตั้ง  น้ําปลาหวาน 50 ก. 

15. เครื่องปรุงรส  
 -  น้ําสมสายช ู น้ําปลา  น้าํเกลือปรุงอาหาร 1 ชต. 
 -  ซอสมะเขือเทศ ซีอ๊ิว ซอสพริก ซอสมะละกอ ซอสแปง  

ซีอ๊ิวหวาน เตาเจี้ยว 
1 ชต. 

 -  ซอสเปร้ียว 1 ชช. 
 -  น้ําพริกคลกุขาว เชน น้าํพริกตาแดง  น้ําพริกสวรรค 1 ชต. 

16. น้ําผึง้  แยม  เยลลี่ 1  ชต. 
17. น้ําเชื่อม เชน เมเปลไซรัปและผลิตภัณฑราดหนาขนมตาง ๆ 30  มล. 
18. น้ําตาล 4  ก. 
19. เกลือ (รวมทั้งวัตถุทดแทนเกลือ  เกลือปรุงรส) 1  ก. 

 
4.  วธิีการกาํหนดปริมาณอาหารหนึง่หนวยบรโิภคและจํานวนหนวยบรโิภคตอภาชนะบรรจุ   

4.1   วิธีการกําหนดปริมาณหนึง่หนวยบริโภค 
(1)  ใชหนวยวดัทั่วไป ไดแก ถวย แกว ชต. (ชอนโตะ) ชช. (ชอนชา) ตามความเหมาะสม

ของอาหาร แลวกํากับดวยน้ําหนกัหรือปริมาตรในระบบเมตริกไวในวงเล็บดวย เชน “หนึง่หนวยบริโภค :      
1 ขวด (250 มล.)” เวนแตถาไมสามารถใชหนวย ถวย แกว ชต. ชช. จึงจะใชหนวย แผน ถาด ขวด ชิ้น ผล  
ลูก หวั หรืออ่ืน ๆ แลวแตกรณี หรือเศษสวนแทนได เชน ขนมปงชนิดแผนใช “หนึง่หนวยบริโภค : 2 แผน  
(46 กรัม)”  อยางไรก็ตามถาไมสามารถระบุตามปริมาณดังกลาวขางตนได หรือผลิตภัณฑที่โดยธรรมชาติมี
ขนาดแตกตางกัน เชน ปลาทั้งตัว ใหแจงน้ําหนกัโดยการประมาณขนาดของผลิตภัณฑใหใกลเคียงกับ
ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงที่สุด เชน “หนึง่หนวยบรโิภค : ประมาณ 1/2 ตัว (80 กรัมรวมซอส)” 

(2)  ถาอาหารในภาชนะบรรจุนั้นสามารถบริโภคไดหมดใน 1 คร้ัง ใหใชปริมาณทัง้หมด 
เชน “หนึ่งหนวยบริโภค : 1 กลอง (200 กรัม)” 

(3)  อาหารที่เปนหนวยใหญและจะตองแบงรับประทานเปนชิ้น ๆ (เชน เคกพิซซา        
นมเปรี้ยวขนาด 1,000 มล.) ปริมาณหนึง่หนวยบริโภคใหระบุเปนเศษสวนของอาหาร โดยใชคาเศษสวนที่มี
น้ําหนกัหรือปริมาตรใกลเคียงกับปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงที่สุด เศษสวนที่อนุญาตใหใช คือ 1/2  1/3   
1/4  1/5  1/6  1/8  ตัวอยางเชน เคก “หนึง่หนวยบริโภค : 1/8 อัน (60 กรัม)” 



 

(4)  อาหารที่แยกเปนชิ้นแตบรรจุรวมกันในภาชนะบรรจุใหญ เชน ขนมปงแผนหรือลูกอม  
โดยแตละชิ้นจะมีภาชนะบรรจุแยกจากกันหรือไมก็ตาม ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลากของ
ภาชนะบรรจุใหญใหกาํหนดดังนี ้

-  ถาผลิตภัณฑ 1 ชิ้น มีน้าํหนกันอยกวา 50% ของปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง 
ใหระบุจํานวนหนวยที่รวมแลวไดน้ําหนกัใกลเคียงกับปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางองิที่สุด 

-  ถาผลิตภัณฑ 1 ชิ้น มีน้าํหนกัมากกวา 50% แตนอยกวา 200% ของปริมาณ  
หนึง่หนวยบริโภคอางอิงแตสามารถรับประทานไดใน 1 คร้ัง ใหถือวา 1 ชิ้นเปน 1 หนวยบริโภคได 

-  ถาผลิตภัณฑ 1 ชิ้น มีน้าํหนกัเทากับหรือมากกวา 200% ของปริมาณหนึง่หนวย
บริโภคอางอิง แตสามารถรับประทานไดใน 1 คร้ัง ใหถือวา 1 ชิ้นเปน 1 หนวยบริโภค หากไมสามารถ       
รับประทานหมดใน 1 คร้ังใหใชเกณฑตามขอ 4.1 (3) แทน 

(5)  อาหารทีม่ีลักษณะเปนเนื้อเดียวกัน เชน แปง น้ําตาล หนวยวัดทีใ่ชตองเหมาะสม 
เพื่อใหปริมาณที่วัดไดใกลเคียงกับปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงมากที่สุด เชน หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง
ของน้ําตาลเปน 4 กรัม ควรวัดดวยชอนชาเพื่อใหไดน้ําหนกัใกลเคียงกับ 4 กรัมมากที่สุด 

(6)  อาหารที่บรรจุในน้าํ น้ําเกลอื น้ํามัน หรือของเหลวอืน่ทีป่กติไมไดรับประทาน 
ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคจะคิดจากสวนที่เปนเนื้ออาหาร (drained solid) เทานัน้ 

 
4.2   การปดเศษของหนวยวัดทัว่ไป  เพื่อกาํหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค 

ถวยตวง  -  ปรับสวนที่เพิ่มเปน 1/4 หรือ 1/3 ถวย ถาสวนที่เพิ่มมากกวาหรือเทากับ         
2 ชต. แตนอยกวา 1/4 ถวย ใหแจงสวนที่เพิ่มเปนจํานวน ชต. ตัวอยางเชน “หนึง่หนวยบริโภค : 1 ถวย       
3 ชต. (255 กรัม)” 

ชอนโตะ  -  ถาสวนที่เพิ่มมากกวาหรือเทากับ 1 ชช. แตนอยกวา 1 ชต. ใหแจงสวนที่เพิม่
เปนจํานวน ชช. 

-  ระหวาง 1-2 ชต. สามารถแจงสวนที่เพิ่มเปน 1  1 1/3  1 1/2   2/3  2 ชต. 
ชอนชา   -  สวนเพิม่นอยกวา 1 ชช. ใหแจงเพิ่มคร้ังละ 1/4 ชช. 

หมายเหต ุ  กรณีที่ตวงวัดไดคากึ่งกลางพอดี เชน 2.5 ชต. (อยูกึง่กลางระหวาง 2 กบั 3 ชต.) สามารถ 
 ปดขึ้นเปน 3 ชต. หรือปดลงเปน 2 ชต. ก็ได 

1 ถวย  =  14 ชต. (ของแข็ง)  หรือ 16 ชต. (ของเหลว) 
1 ชต.   =  3 ชช. 



 

4.3   วิธีกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคในระบบเมตริก 
(1)  อาหารเปนของเหลวใหใชหนวยเปน มล. (มิลลิลิตร) หรือ ซม.3 (ลูกบาศกเซนติเมตร)   

สําหรับอาหารที่มีลักษณะอืน่ใหใชหนวยน้าํหนักเปนกรัม โดยการชั่ง ตวง วัด จริง 
(2)  การปดเศษปริมาณหนึง่หนวยบริโภคในระบบเมตริก 

-  คามากกวา 5  -  ใหใชเลขจาํนวนเต็ม โดยการปดเศษใหเปนเลขจํานวนเต็มที่ใกลเคียง เชน  
        นอยกวาหรือเทากับ 15.5 มล. ปดเปน 15 มล.  
      มากกวา 15.5 มล. ปดเปน 16 มล. 

-  คาตั้งแต 2-5  -  ใหปดเศษไดคร้ังละ 0.5 เชน 2.3 กรัม ปดเปน 2.5 กรัม หรือ 2.1 กรัม ปดเปน  
   2 กรัม 

-  คานอยกวา 2 -  ใหปดเศษไดคร้ังละ 0.1 
(3)  ถาผลิตภณัฑสามารถบริโภคไดหมดภายใน 1 คร้ัง ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคใน

ระบบเมตริก คือ น้ําหนักหรอืปริมาตรสุทธขิองผลิตภัณฑที่ระบุในฉลากดานหนา 
 

4.4   วิธีการกําหนดจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจ ุ โดยทั่วไปแลวคํานวณจากการหาร
ปริมาณสวนทีรั่บประทานไดทั้งหมดในภาชนะบรรจุนัน้ดวยปริมาณของหนึ่งหนวยบริโภค ซึ่งกําหนดไดตาม
วิธีในขอ 4.1  4.2  และ 4.3 ที่กลาวแลว 

(1)  วิธีการปดเศษของจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ 
-  กรณีคาที่ไดอยูระหวาง 2-5 ใหแจงจาํนวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ โดยปด

เศษทีละ 0.5 ที่ใกลเคียง เชน 2   2.5   3 ….. 
-  กรณีคาที่ไดมากกวา 5 ใหปดเศษเปนเลขจํานวนเต็ม เชน 6  7  8 ….. หากคาที่ได

อยูกึ่งกลางพอดี เชน 7.5 ใหปดเปน 7 เพื่อใหเกิดประโยชนตอผูบริโภค 
ทั้งนี้หากมกีารปดเศษขึ้นหรอืลงใหเพิ่มขอความ “ประมาณ” กํากับ เชน ปดจาก 3.6 

เปน 3.5 ใหใชจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุเปน “ประมาณ 3.5” 
(2)  ถาอาหารทั้งภาชนะบรรจุรวมแลวมนี้ําหนกันอยกวา 50% ของปริมาณหนึ่งหนวย

บริโภคอางอิง ใหระบุจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุเปน 1 
(3)  ถาอาหารทั้งภาชนะบรรจุรวมแลวมากกวา 150% แตนอยกวา 200% ของปริมาณ

หนึง่หนวยบริโภคอางอิง โดยที่ปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงมีคา 100 ก. (หรือ 100 มล.) หรือมากกวา  
ผูผลิตสามารถระบุจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุเปน 1 หรือ 2 ได เชน โยเกิรตชนิดครึ่งแข็ง-คร่ึงเหลว 
กําหนดปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงเปน 150 ก. ถาผลิตภัณฑบรรจุ 250 ก. ผลิตภัณฑนี้อาจระบุ
จํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุเปน 1 หรือ 2  ก็ได 
 
 



 

4.5  รูปแบบการแสดงปริมาณอาหารหนึง่หนวยบริโภคและจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะ
บรรจ ุ  อาหารใดมีการกําหนดปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงไวแลวตามบัญชีขางตน หรือมิไดกาํหนด
ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงไวโดยตรง แตมีลักษณะการบริโภคใกลเคียงกับอาหารในบัญชีดังกลาว   
ใหแสดงปริมาณอาหารหนึง่หนวยบริโภคโดยใชหนวยวดัทั่วไป แลวกาํกับดวยปริมาณในระบบเมตริก      
ดังตัวอยางตอไปนี้ 

หนึง่หนวยบริโภค  :  1 กลอง (200 มล.) 
จํานวนหนวยบริโภคตอกลอง  : 1 

สําหรับอาหารที่ไมอยูในเกณฑขางตน ใหยกเวนการแสดงปริมาณอาหารหนึง่หนวยบริโภค
และจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ  และใหแสดงขอความ ”คุณคาทางโภชนาการตอ 100 ก.” หรือ      
“คุณคาทางโภชนาการตอ 100 มล.” แทนขอความ ”คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งหนวยบริโภค” 
5.  ตัวอยางการกําหนดปรมิาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคและจาํนวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจ ุ
 
ตัวอยางที ่1   ขาวเกรียบกุงบรรจุถุงพลาสติก น้าํหนักสทุธิ 75 กรัม 
 คําอธิบาย 
1.  หนึง่หนวยบริโภคอางอิงคือ 30 กรัม 
 
2.  ชั่งขาวเกรยีบใหไดน้ําหนักใกลเคียง 30 ก.  

แลวนับจาํนวนชิ้นได 64 ชิ้น 
 
 
3.  ดังนัน้ 
          หนึ่งหนวยบริโภค  :  64 ชิ้น (30 กรัม) 
 
4.  หาคาจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ โดยหาร 

น้ําหนกัสุทธิ 75 กรัม ดวยปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค  
30 กรัม   

          ไดดังนี ้   75 / 30   =  2.5 
          ดังนั้นจาํนวนหนวยบริโภคตอถุงเปน  2.5 
 
5.  แสดงขอมูลบนฉลากดังนี ้
         หนึง่หนวยบริโภค  :  64 ชิ้น (30 กรัม) 
         จาํนวนหนวยบริโภคตอถุง  :  2.5 

-  บัญชีหมายเลข 2 ขอ 3.3 ลําดับที่ 1 
 
-  อาหารนี้ไมสามารถใชหนวยถวย  แกว   
หรือ ชต.  ชช. ได  จึงใชหนวยชิ้นแทน  
(บัญชีหมายเลข 2 ขอ 4.1(1) และ 4.1(4)) 

 
 
 
 
-  คาที่ไดอยูระหวาง 2-5 ใหปดเศษทีละ 0.5   
   ที่ใกลเคยีง (บัญชีหมายเลข 2 ขอ 4.4(1)) 
 



 

ตัวอยางที ่2  ซีอ๊ิวขาวบรรจขุวดแกวปริมาตร 700 มิลลิลิตร 
 

 คําอธิบาย 
1.  หนึง่หนวยบริโภคอางอิงคือ 1 ชต. 
 
2.  ตวงซีอ๊ิวขาว 1 ชต. ไดปริมาตร 15 มล. 
 
3.  ดังนัน้ 
          หนึ่งหนวยบริโภค  :  1 ชต.  (15 มล.) 
 
4.  หาคาจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ โดยหาร 

ปริมาตรสุทธิ 700 มล. ดวยปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค  
15 มล.   

          ไดดังนี ้   700 / 15   =  46.6 
          ดังนั้นจาํนวนหนวยบริโภคตอขวดเปน  47 
 
5.  แสดงขอมูลบนฉลากดังนี ้
         หนึง่หนวยบริโภค  :  1 ชต. (15 มล.) 
         จาํนวนหนวยบริโภคตอขวด  :  ประมาณ 47 

-  บัญชีหมายเลข 2 ขอ 3.7 ลําดับที่ 15 
 
 
 
 
 
 
-  คาที่ไดมากกวา 5 ใหปดเศษเปนเลข 
จํานวนเตม็ โดยเพิ่มขอความ “ประมาณ”  
กํากับดวย (บัญชีหมายเลข 2 ขอ 4.4(1)) 

 



 

บัญชีหมายเลข 3 
แนบทายประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 182) พ.ศ.2541 

 
สารอาหารที่แนะนําใหบริโภคประจําวันสําหรับคนไทยอายุตัง้แต 6 ปขึน้ไป 

(THAI RECOMMENDED DAILY INTAKES-THAI RDI) 

“มาตรการสําคัญในการดําเนินการปรับปรุงและสงเสริมใหประชาชนมีภาวะโภชนาการที่ดี
สามารถดํารงสุขภาพอนามัยอยางสมบูรณ คือ การวางแผนจัดการดานอาหารบริโภค โดยมุงใหประชาชน
สวนรวมของประเทศไดรับอาหารบริโภคประจําวันซึ่งประกอบดวยสารอาหารชนิดตาง ๆ ที่มีคุณคาทาง
โภชนาการอยางเหมาะสมและเพียงพอกับความตองการของรางกาย ซ่ึงความตองการอาหารและโภชนาการ
ในระดับบุคคล กลุมบุคคล หรือชุมชน จะเปลี่ยนแปลงและแตกตางกันเปนอยางมาก เนื่องจากปจจัยแวดลอม
และองคประกอบอื่น ๆ  ดังนั้นจึงมีความจําเปนที่ประเทศตาง ๆ จะตองจัดใหมีแนวทางหรือหลักการในการ
แนะนําอาหารบริโภคสําหรับประชาชนในประเทศของตน ใหบริโภคอาหารมีคุณคาสารอาหารชนิดตาง ๆ ที่
เหมาะสมกับความตองการดานโภชนาการอยางแทจริง…” 

กรมอนามั ยไดจั ดทํ าขอ กํ าหนดสารอาหารที่ ควรได รับประจํ าวันสํ าหรับคนไทย 
(Recommended Daily Dietary Allowances for Healthy Thais) ซ่ึงใชช่ือยอวา RDA ขึ้นเมื่อป พ.ศ.2532 
บัญชี RDA นี้กําหนดสารอาหารที่ควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทยไว รวม 17 ชนิด โดยแบงกลุมคนไทย
เปนกลุมใหญ 8 กลุมตามอายุและเพศ และเนื่องจากความตองการสารอาหารบางชนิดแตกตางกันตามอายุ แต
ละกลุมจึงยังมีการแบงเปนกลุมยอยตามระดับอายุอีกดวย ขอกําหนดนี้จึงจะเปนประโยชนอยางยิ่งในการ
พัฒนาสูตรผลิตภัณฑ เพื่อใหมีสารอาหารตามความตองการสําหรับแตละกลุมโดยเฉพาะ   อยางไรก็ตามการ
จัดทําฉลากโภชนาการของผลิตภัณฑอาหารทั่ว ๆ ไป กําหนดไววาตองแสดงคุณคาทางโภชนาการของ
อาหารนั้นโดยแจงชนิดและปริมาณของสารอาหารที่มี รวมถึงใหแจงดวยวาปริมาณสารอาหารที่มีนั้นมีอยู
เปนสัดสวนเทาใดของปริมาณที่ผูบริโภคตองการตอวัน และเนื่องจากผูบริโภคในที่นี้หมายถึงบุคคลทั่วไป
ตั้งแตเด็กถึงผูใหญ จึงจําเปนจะตองมีคาความตองการสารอาหารตอวันสําหรับบุคคลทั่วไปนี้เพียงคาเดียว
เปนคากลาง เพื่อใชสําหรับการคํานวณและเปรียบเทียบ 

สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาจึงไดพิจารณาจัดทําบัญชีสารอาหารที่แนะนําใหควร
บริโภคประจําวันสําหรับคนไทย อายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป (Thai Recommended Daily Intakes – Thai RDI) นี้
ขึ้น เพื่อวัตถุประสงคหลักในการเปนคาอางอิงสําหรับคํานวณในแสดงคุณคาทางโภชนาการบนฉลากของ
อาหาร  อยางไรก็ตามคา Thai RDI ซ่ึงเปนคากลางสําหรับคนไทยทั่วไปนั้นสามารถนําไปใชในการพัฒนา
สูตรอาหาร  ใชเปนเกณฑสําหรับการกําหนดนโยบายทางโภชนาการกวาง ๆ สําหรับบุคคลทั่วไป  เชน  การ
เติมสารอาหาร  หรือการประยุกตใชอ่ืน ๆ ไดตามความเหมาะสมโดยตองคํานึงดวยวาขอกําหนดนี้ใชสําหรับ
ผูที่มีสุขภาพปกติ (healthy) มิใชผูปวย เด็กทารก หญิงมีครรภ หรือกลุมอื่น ๆ ซ่ึงมีความตองการ 
 



 

ทางโภชนาการตางไปจากกลุมบุคคลปกติ นอกจากนั้นการไดรับสารอาหารตาง ๆ ตามท่ีกําหนดนี้ควรไดรับ
จากการบริโภคอาหารหลัก 5 หมูเปนสําคัญ เนื่องจากยังมีสารอาหารอื่น ๆ อีกมากในอาหารหลักของเราที่ยัง
ไมไดรับการแยกออก และเปนที่รูจักเปนตัวเดี่ยว ๆ แตก็มีความสําคัญและจําเปนตอระบบการทํางาน
ตามปกติของรางกาย 

สารอาหารที่แนะนําใหบริโภคประจําวันสําหรับคนไทยอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป (Thai RDI) จัดทํา
ขึ้นโดยมีวัตถุประสงคหลักเพื่อใชเปนเกณฑในการแสดงคุณคาทางโภชนาการบนฉลากของอาหาร หรือที่
เรียกวา “ฉลากโภชนาการ” (Nutrition Labeling) โดยอาศัยขอมูลพื้นฐานจากคา Recommended Daily 
Dietary Allowances for Healthy Thais (Thai RDA) โดยเลือกคาสูงสุดจากคาที่แนะนําสําหรับคนอายุ 20-29 
ปทั้ง 2 เพศ, คา Daily Values (DV), Daily Reference Values (DRV), Reference Daily Intakes (RDI)  (หรือ
คา US RDA เดิม) ซ่ึงกําหนดโดย United States Food and Drug Administration และ       คา Nutrient 
Reference Values (NRV) จาก Codex โดยกําหนดใหคาความตองการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี ซ่ึง
เปนระดับที่คนไทย (ผูใหญ) สวนใหญที่มีสภาวะทางสุขภาพปกติตองการ เปนฐานหรือเปนตัวเลขกลางใน
การคํานวณ เพื่อวัตถุประสงคในการแสดงฉลากโภชนาการเทานั้น ทั้งนี้ความตองการพลังงานที่แทจริงตอวัน
ของแตละบุคคลอาจนอยหรือมากกวา 2,000 กิโลแคลอรีได ขึ้นอยูกับปจจัยตาง ๆ เชน อายุ เพศ และความ
แตกตางของระดับการใชพลังงานทางกายภาพ (physical activity level)            ของแตละบุคคล 

 
ลําดับท่ี 
(No.) 

สารอาหาร 
(Nutrient) 

ปริมาณที่แนะนํา
ตอวัน 

(Thai RDI) 

หนวย 
(Unit) 

1. ไขมันทั้งหมด (Total Fat) 65* กรัม (g) 
2. ไขมันอิ่มตัว (Saturated Fat) 20* กรัม (g) 
3. โคเลสเตอรอล (Cholesterol)                300 มิลลิกรัม (mg) 
4. โปรตีน (Protein) 50* กรัม (g) 
5. คารโบไฮเดรตทั้งหมด  

(Total Carbohydrate) 
               300* กรัม (g) 

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

(µg 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) 



 

 
ลําดับท่ี 
(No.) 

สารอาหาร 
(Nutrient) 

ปริมาณที่แนะนํา
ตอวัน 

(Thai RDI) 

หนวย 
(Unit) 

12. โฟเลต (Folate) 200 ไมโครกรัม (µg) 
13. ไบโอติน (Biotin) 150 ไมโครกรัม (µg) 
14. กรดแพนโทธินิค (Pantothenic Acid)    6 มิลลิกรัม (mg) 
15. วิตามินบี 12 (Vitamin B12)    2 ไมโครกรัม (µg) 
16. วิตามินซี (Vitamin C)  60 มิลลิกรัม (mg) 
17. วิตามินดี (Vitamin D)    5 ไมโครกรัม (µg) 
18. วิตามินอี (Vitamin E)  10 มิลลิ

กรัม 
แอล
ฟา-ที 
อี 

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



 

*   ปริมาณของไขมันทั้งหมด ไขมันอ่ิมตัว โปรตีน และคารโบไฮเดรต ที่แนะนําใหบริโภคตอ
วันคิดจากการ 

เปรียบเทียบพลังงานที่ควรไดจากสารอาหารดังกลาวเปนรอยละ 30, 10, 10 และ 60 
ตามลําดับของ 

พลังงานทั้งหมดหากพลังงานทั้งหมดที่ควรไดรับตอวันเปน 2,000 กิโลแคลอรี  
         (ไขมัน 1 กรัมใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรี, โปรตีน 1 กรัมใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี, คารโบไฮเดรต  

1 กรัม  ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี) 
หมายเหตุ   1. สําหรับน้ําตาลไมควรบริโภคเกินรอยละ 10  ของพลังงานทั้งหมดที่ไดรับตอวัน 

2. คําอธิบายหนวยของวิตามินเอ ไนอะซิน วติามินอี  และวติามินด ี
2.1  วิตามินเอ RE  = Retinol equivalent 
                1 RE  = 1 µg retinol = 6 µg β-carotene = 3.33 IU 
2.2  ไนอะซิน NE  = Niacin equivalent 
                1 NE  = 1 mg niacin = 60 mg tryptophan  
2.3  วิตามินอ ี α-TE    = α-Tocopherol equivalent 
            1 α-TE  = 1 mg D-α-tocopherol = 1.5 IU 
2.4  วิตามินดมีีหนวยเปน ไมโครกรัม โดยคํานวณเปน cholecalciferol   

           1 µg         =           40  IU 
 
เอกสารอางอิง     1.    กรมอนามัย. 2532.   ขอกําหนดสารอาหารที่ควรไดรับประจําวนัและแนวทางการ        

บริโภคสําหรับคนไทย                                        
 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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หลักเกณฑในการกลาวอางทางโภชนาการบนฉลากอาหาร 

 
1.  การกลาวอางทางโภชนาการ (Nutrition claim) หมายถงึ การแสดงขอความหรือขอมูล 

ใด ๆ ที่เกีย่วของกับโภชนาการของอาหารนั้น เชน การระบุถึงปริมาณของพลังงาน โปรตีน ไขมัน  
คารโบไฮเดรต ตลอดจนวิตามินหรือเกลือแรตาง ๆ  การกลาวอางทางโภชนาการแบงเปน 3 ประเภท ไดแก  
การกลาวอางปริมาณสารอาหาร (Nutrient content claim) การกลาวอางปรมิาณโดยเปรียบเทยีบ  
(Comparative claim) และการกลาวอางหนาที่ของสารอาหาร (Nutrient function claim)  

1.1  การกลาวอางปริมาณสารอาหาร (Nutrient content claim) คือ การกลาวอางถงึระดับ 
(level) ของสารอาหารหรือพลังงานในอาหารนั้น เชน “เปนแหลงของแคลเซียม (source of calcium)”  
“มีปริมาณใยอาหารสงูและไขมันต่ํา (high in fiber and low in fat)”  เปนตน  อยางไรก็ตามไมอนุญาต 
การกลาวอาง “ปราศจาก” หรือ “ตํ่า” หากอาหารนัน้หรืออาหารชนิดนั้นโดยธรรมชาติทั่วไปเปนไป 
ตามเงื่อนไขอยูแลวโดยมไิดมีการใชกระบวนการผลติพิเศษ มกีระบวนการปรับโดยเฉพาะ หรือมีการปรับ 
สูตรเพื่อใหอาหารนัน้มีปริมาณสารอาหารที่จะกลาวอางลดลงจนเปนไปตามเงื่อนไข เนื่องจากจะทาํให 
ผูบริโภคเขาใจผิดวาอาหารจากผูผลิตนัน้แตเพียงผูเดียวที่มีคุณสมบัตินี้ ตัวอยางเชน ไมอนุญาตให 
น้ําบริโภคแสดงขอความ “ปราศจากพลังงาน” หรือ “ไขมันต่ํา” เนื่องจากน้ําบริโภคทั่วไปจากผูผลิตทุกรายก็ม ี
คุณสมบัตินี้ดวย ในทางกลบักัน หากอาหารจากผูผลิตรายหนึง่มีการปรับสูตรหรือใชวัตถุดิบที่แตกตางไป 
จากปกตทิั่วไปจนสารอาหารที่จะกลาวอางมีปริมาณที่เปนไปตามเงื่อนไขแลว อาหารนั้นก็สามารถกลาว 
อางวา “ปราศจาก” หรือ “ตํ่า” ได 

1.2  การกลาวอางปริมาณโดยเปรียบเทยีบ (Comparative claim) เปนการเปรียบเทียบ
ปริมาณของสารอาหารหรือพลังงานทีม่ีในอาหารตั้งแตสองอยางขึ้นไป ตัวอยางการกลาวอาง ไดแก  
“นอยกวา (less than หรือ fewer)” “มากกวา (more than)” “ลดปริมาณลง (reduced)” “พลังงานนอย  
(lite, light)” “เสริม (added, fortified, enriched)” เปนตน  ในกรณีกลาวอางปริมาณโดยเปรียบเทียบเชนนี้
อาหารที่ถกูเปรียบเทียบโดยอาหารที่มีการกลาวอางเรียกวา  “อาหารอางอิง” อาหารอางอิงสาํหรบัใช 
เปรียบเทียบเพือ่แสดงขอกลาวอางโดยเปรียบเทยีบ อนุญาตไดเพยีงสองแบบ คือ อนญุาตใหเปรียบเทยีบกบั 

(1)  ผลิตภัณฑสูตรปกติของผูผลิตเอง 
(2)  ผลิตภัณฑชนิดเดียวกนัทัว่ ๆ ไปที่เปนตัวแทนของอาหาประเภท

ดังกลาวทีม่ีจําหนายในประเทศ  



 

 
ทั้งนี้ผลิตภัณฑที่เปรียบเทยีบจะตองเปนผลิตภัณฑประเภทเดียวกนัหรือคลายคลึงกนั 

เทานั้น เชน ซอสปรุงรสกับซอสปรุงรส ที่สําคัญคือ หามใชขอกลาวอางปริมาณโดยเปรียบเทียบหาก
อาหารอางอิงมีสารอาหารหรือพลงังานที่จะเปรยีบเทียบนั้น อยูในปริมาณที่เปนไปตามเงือ่นไข 
ของ “ตํ่า” หรือ “นอยมาก” อยูแลว 

การแสดงขอกลาวอางโดยเปรียบเทียบจะตองระบุชื่อชนดิของอาหารอางอิงและแสดง
การเปรียบเทยีบระดับของสารอาหารหรอืพลังงานนัน้ที่ลดลงหรือเพิม่ข้ึนเปนเปอรเซ็นตหรือเศษสวนเทียบ 
กับปริมาณทีม่ีอยูในอาหารอางอิง และระบุปริมาณสารอาหารนั้นตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่ระบุที่ฉลาก
ดวย เชน การกลาวอาง “ลดโซเดียม” จะตองกํากับดวยขอความวา “ลดปริมาณโซเดียมลง 50% เทียบกบั 
ซอสปรุงรสสูตรปกติ, ซอสปรุงรสชนิดโซเดยีมนอยมีโซเดยีม 200 มก. ตอ 30 มล. ซอสปรุงรสสูตรปกติมี
โซเดียม 400 มก. ตอ 30 มล.” 

1.3  การกลาวอางเกีย่วกับหนาที่ของสารอาหาร (Nutrient function claim) คือ การกลาว 
ถึงหนาที่ของสารอาหารที่มีตอรางกาย มีเงือ่นไขดังตอไปนี้คือ 

(1)  สารอาหารที่มีการกลาวอางถงึ ตองมอียูในบัญชีสารอาหารที่แนะนําใหบริโภค
ประจําวนัสําหรับคนไทยอายต้ัุงแต 6 ปข้ึนไป (Thai RDI) ซึ่งเปนบัญชีหมายเลข 3 แนบทายประกาศ 
กระทรวงสาธารณสุขฉบับนี ้

(2)  ผลิตภัณฑทีก่ลาวอางตองมีสารอาหารนั้นอยูในระดับที่จัดวา “เปนแหลงของ”  
ของสารอาหารนั้นในปรมิาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงและปริมาณหนึง่หนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก   
สําหรับในกรณีที่ไมมีการกาํหนดคาหนึง่หนวยบริโภคอางอิงไว และอาหารนั้นไมมลัีกษณะการบริโภคใกล 
เคียงกับอาหารที่มีการกําหนดคาหนึง่หนวยบริโภคอางองิไว ใหคํานวณตอปริมาณผลิตภัณฑ 100 กรัม  
หรือ 100 มิลลิลิตร 

(3)  การกลาวอางหนาที่ของสารอาหาร ตองเปนการกลาวถึงสารอาหารตามขอ 
1.3  
(1) โดยไมใชการกลาวอางถงึตัวผลิตภัณฑเปนการเฉพาะ 

(4)  การกลาวอางดังกลาวตองมีหลกัฐานทางวทิยาศาสตรที่เชื่อถือได 
(5)  การกลาวอางจะตองไมมีขอความระบุหรือมคีวามหมายใหเขาใจวาการ

บริโภค 



 

สารอาหารนัน้จะสามารถปองกันหรือบําบดัรักษาโรคได 
ตัวอยางการกลาวอางเกีย่วกับหนาทีข่องสารอาหาร 
“แคลเซียมเปนสวนประกอบสําคัญของกระดูกและฟน” 
“แคลเซียมชวยในกระบวนการสรางกระดกูและฟนที่แขง็แรง” 
“โฟเลตเปนองคประกอบสําคัญในการสรางเม็ดเลือดแดง” 
“วิตามนิ บี 1 และวิตามนิ บี 12 ชวยในการทํางานของระบบประสาท” 
อนึ่ง ขอความกลาวอางเกี่ยวกับหนาที่ของสารอาหารจะตองไดรับความ

เห็นชอบจาก 
สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 

2.  เงื่อนไขในการกลาวอางทางโภชนาการ 

2.1  เกณฑการกลาวอางทางโภชนาการประเภทการกลาวอางปริมาณ
สารอาหาร และการกลาวอางปริมาณโดยเปรียบเทียบตามขอ 1.1 และ 1.2  ตามลําดับ มีการ
กําหนดเงื่อนไขไวเปน 2 กรณี คือ 

กรณีที่ 1  สําหรับอาหารที่มีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง
ไวตามบัญชีหมายเลข 2 แนบทายประกาศกระทรวงสาธารณสุขฉบับนี้ และอาหารที่มี
ลักษณะการบริโภคใกลเคียงกับอาหารที่มีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงไวแลว 
ซึ่งสามารถอนุโลมใชคาปริมาณหนึ่งหนวย 

บริโภคอางอิงตามบัญชีดังกลาวไดใหแสดงการกลาวอางทางโภชนาการตามเงื่อนไขในตารางที่ 
1 ของบัญชีนี ้

อนึ่ง เฉพาะอาหารทีม่ีปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงไมเกิน 30 กรัม หรือ ไมเกิน  
2 ชอนโตะ เงือ่นไขในการแสดงขอกลาวอางตามตารางที่ 1 นี้ ใหคํานวณตอปริมาณอาหารนั้น 50 กรัม    
แทนการคํานวณตอปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงและตอปริมาณอาหารหนึง่หนวยบริโภคที่แสดงบน 
ฉลาก (กรณีทีเ่ปนอาหารแหงที่โดยทัว่ไปแลวจะตองเติมน้ําหรือของเหลวที่มีคุณคาทางโภชนาการนอยจน 
ไมมีนัยสาํคญักอนจงึจะบริโภค น้ําหนกั 50 กรัมนี ้ใหหมายถงึน้ําหนกัอาหารหลงัจากทีเ่ติมน้าํหรอืของเหลว
แลว อยางไรกต็าม ขอกาํหนดนี้ไมใชบังคับกับเครื่องดื่มแหง หรือผลิตภัณฑลักษณะเดียวกนั เชน นมผง    
ซึ่งจะใชปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงของเครื่องดื่ม คือ 200 มิลลิลิตรของอาหารหลังเติมน้ํา) 

กรณีที่ 2  สําหรับอาหารที่ไมเปนไปตามกรณีที่ 1 เทานั้น ที่จะใหกลาวอาง
ทางโภชนาการโดยคํานวณตอปริมาณอาหาร 100 กรัม หรือ 100 มิลลิลิตร ตามเงื่อนไขที่
กําหนดในตารางที่ 2 ของบัญชีนี้ 



 

2.2  อาหารที่อยูในเกณฑที่จะแสดงการกลาวอางทางโภชนาการตามตารางที่ 1 
หรือ 

ตารางที่ 2 ของบัญชีนี้ได หรืออาหารที่มีการกลาวอางเกี่ยวกับหนาที่ของสารอาหารจะตอง
ปฏิบัติตาม 

เงื่อนไขเพิ่มเติมดังนี้ดวยคือ  
สําหรับอาหารในกรณีที่ 1 ของขอ 2.1  หากอาหารนั้นในปริมาณหนึ่งหนวย

บริโภค 

อางอิงและปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก (หรือ ในปริมาณอาหาร 50 กรัม 
เฉพาะอาหาร 

ที่มีปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงไมเกิน 30 กรัม หรือ ไมเกิน 2 ชอนโตะ)  มีปริมาณ 

ไขมันทั้งหมด มากกวา 13 กรัม  หรือ 

ไขมันอ่ิมตัว  มากกวา 4 กรัม   หรือ 

โคเลสเตอรอล มากกวา 60 มิลลิกรัม  หรือ 

โซเดียม  มากกวา 360 มิลลิกรัม  

 



 

2.  เงื่อนไขในการกลาวอางทางโภชนาการ 

2.1  เกณฑการกลาวอางทางโภชนาการประเภทการกลาวอางปริมาณ
สารอาหาร และการกลาวอางปริมาณโดยเปรียบเทียบตามขอ 1.1 และ 1.2  ตามลําดับ มีการ
กําหนดเงื่อนไขไวเปน 2 กรณี คือ 

กรณีที่ 1  สําหรับอาหารที่มีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง
ไวตามบัญชีหมายเลข 2 แนบทายประกาศกระทรวงสาธารณสุขฉบับนี้ และอาหารที่มี
ลักษณะการบริโภคใกลเคียงกับอาหารที่มีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงไวแลว 
ซึ่งสามารถอนุโลมใชคาปริมาณหนึ่งหนวย 

บริโภคอางอิงตามบัญชีดังกลาวไดใหแสดงการกลาวอางทางโภชนาการตามเงื่อนไขในตารางที่ 
1 ของบัญชีนี ้

อนึ่ง เฉพาะอาหารทีม่ีปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงไมเกิน 30 กรัม หรือ ไมเกิน  
2 ชอนโตะ เงือ่นไขในการแสดงขอกลาวอางตามตารางที่ 1 นี้ ใหคํานวณตอปริมาณอาหารนั้น 50 กรัม    
แทนการคํานวณตอปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงและตอปริมาณอาหารหนึง่หนวยบริโภคที่แสดงบน 
ฉลาก (กรณีทีเ่ปนอาหารแหงที่โดยทัว่ไปแลวจะตองเติมน้ําหรือของเหลวที่มีคุณคาทางโภชนาการนอยจน 
ไมมีนัยสาํคญักอนจงึจะบริโภค น้ําหนกั 50 กรัมนี ้ใหหมายถงึน้ําหนกัอาหารหลงัจากทีเ่ติมน้าํหรอืของเหลว
แลว อยางไรกต็าม ขอกาํหนดนี้ไมใชบังคับกับเครื่องดื่มแหง หรือผลิตภัณฑลักษณะเดียวกนั เชน นมผง    
ซึ่งจะใชปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงของเครื่องดื่ม คือ 200 มิลลิลิตรของอาหารหลังเติมน้ํา) 

กรณีที่ 2  สําหรับอาหารที่ไมเปนไปตามกรณีที่ 1 เทานั้น ที่จะใหกลาวอาง
ทางโภชนาการโดยคํานวณตอปริมาณอาหาร 100 กรัม หรือ 100 มิลลิลิตร ตามเงื่อนไขที่
กําหนดในตารางที่ 2  

ของบัญชีนี้ 
2.2  อาหารที่อยูในเกณฑที่จะแสดงการกลาวอางทางโภชนาการตามตารางที่ 1 

หรือ 

ตารางที่ 2 ของบัญชีนี้ได หรืออาหารที่มีการกลาวอางเกี่ยวกับหนาที่ของสารอาหารจะตอง
ปฏิบัติตาม 

เงื่อนไขเพิ่มเติมดังนี้ดวยคือ  



 

สําหรับอาหารในกรณีที่ 1 ของขอ 2.1  หากอาหารนั้นในปริมาณหนึ่งหนวย
บริโภค 

อางอิงและปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก (หรือ ในปริมาณอาหาร 50 กรัม 
เฉพาะอาหาร 

ที่มีปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงไมเกิน 30 กรัม หรือ ไมเกิน 2 ชอนโตะ)  มีปริมาณ 

ไขมันทั้งหมด มากกวา 13 กรัม  หรือ 

ไขมันอ่ิมตัว  มากกวา 4 กรัม   หรือ 

โคเลสเตอรอล มากกวา 60 มิลลิกรัม  หรือ 

โซเดียม  มากกวา 360 มิลลิกรัม  

  หรือ 

สําหรับอาหารในกรณีที่ 2 ของขอ 2.1  หากอาหารนั้นในปริมาณ 100 กรัม 
หรือ  
100 มิลลิลิตร มีปริมาณ 

  หรือ 

สําหรับอาหารในกรณีที่ 2 ของขอ 2.1  หากอาหารนั้นในปริมาณ 100 กรัม 
หรือ  
100 มิลลิลิตร มีปริมาณ 

    ไขมันทั้งหมด มากกวา 13 กรัม  หรือ 

    ไขมันอ่ิมตัว มากกวา 4 กรัม   หรือ 

    โคเลสเตอรอล มากกวา 60 มิลลิกรัม  หรือ 

  โซเดียม  มากกวา 360 มิลลิกรัม 



 

การแสดงขอกลาวอางใดก็ตามจะตองกํากับดวยขอความแสดงปริมาณไขมันทั้งหมด ไขมัน
อ่ิมตัว  
โคเลสเตอรอล หรือโซเดียม ที่อยูในระดับเกินปริมาณดังกลาวไวติดกับขอกลาวอางนั้นที่มี
ขนาดใหญที่สุด 

หรือเห็นไดชัดที่สุดบนฉลากดวย โดยขอความกํากับนี้จะตองมีขนาดไมเล็กกวาครึ่งหนึ่งของ
ขอกลาวอาง 

    ตัวอยาง 

  “โซเดียมต่ํา 

    ไขมันทั้งหมด 14 กรัมตอ 200 มิลลลิิตร” 
2.3  เงื่อนไขการแสดงขอความที่เกี่ยวกับสุขภาพ เชน “เพื่อสุขภาพ ( healthy, 

healthful, healthiness, health)” หรือขอความในลักษณะเดียวกัน มีดังตอไปนี้คือ 

(1)  อาหารนั้นจะตองเขาขายเงื่อนไขการแสดงขอความ “ไขมันต่ํา (low fat)” 
และ  
“ไขมันอ่ิมตัวต่ํา (low saturated fat)” ไดตามเกณฑในตารางที่ 1 หรือตารางที่ 2 แลวแตกรณี 
และ 

(2)  อาหารนั้นในปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและในปริมาณหนึ่ง
หนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก หรือในปริมาณ 100 กรัม (หรือ 100 มิลลลิิตร) แลวแตวาเขา
ขายในกรณีที่ 1 หรือกรณีที่ 2  

ตามขอ 2.1 จะตองประกอบดวย 

    โซเดียม ไมเกิน 360 มิลลิกรัม และ 

    โคเลสเตอรอล  ไมเกิน 60 มิลลิกรัม และ 

  วิตามินเอ   วิตามินบี 1   วิตามินบี 2   โปรตีน   แคลเซียม    
เหล็ก   และ 

ใยอาหาร อยางนอยรอยละ 10 ของ Thai RDI  



 

หมายเหตุ   สําหรับผักสดหรือผลไมสดใหยกเวนขอกําหนดดาน
ปริมาณวิตามินเอ  วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 โปรตีน  แคลเซียม  เหล็ก  และใยอาหาร  

2.4  เงื่อนไขอื่น ๆ   
หากมีการกลาวถึงชนิดและปริมาณสารอาหารใดเปนการเฉพาะบนฉลาก

นอกกรอบ 

ขอมูลโภชนาการ โดยที่ไมมุงหมายเพื่อเปนการกลาวอางแตเพื่อเปนการแจงปริมาณให
ผูบริโภคทราบ ทั้งนี้ รวมถึงการกลาวถึงชนิดและปริมาณสารอาหารที่เปนสวนหนึ่งของชื่อ
อาหารดวย โดยที่อาหารนั้นไมอยูในเกณฑที่จะแสดงขอกลาวอางตามเงื่อนไขได ใหระบุ
ขอความที่สื่อวาไมมีจุดมุงหมายในการกลาวอางใด ๆ กํากับขอมูลปริมาณสารอาหาร
ดังกลาวไวดวย เชน “มีโซเดียม 200 มก. ตอ   30 มิลลิลิตร – ไมใชอาหาร 
ชนิดโซเดียมต่ํา”   



 

3.  ตัวอยางการกลาวอางทางโภชนาการ 

ตัวอยางที่ 1  โยเกิรตพรอมดืม่ ยูเอชที ตราตารตาร ขนาดบรรจุกลองละ 180 มิลลิลิตร 
อาหารนี้มีผลวิเคราะหตอ 100 มล. ดังนี้ 

     ไขมันทั้งหมด 1.83 ก. 

     ไขมันอิ่มตัว 0.70 ก. 

     โคเลสเตอรอล 0 มก. 

     โซเดียม 36.44 มก. 

คําอธิบาย 

1. ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง คือ  150 มล. -จากบัญชีหมายเลข 2 ขอ 3.1 ลําดับที่ 5 

2. ปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก : 1 กลอง (180 มล.) -ถาอาหารในภาชนะบรรจุนั้นสามารถ 

บริโภคไดหมดใน 1 ครั้ง ใหใชปริมาณ 

ทั้งหมด เชน 1 กลอง (บัญชีหมายเลข 2  

ขอ 4.1(2)) 

3. โยเกิรตพรอมดื่มนี้ มีการพัฒนาสูตรขึ้นเปนการเฉพาะ จึงอยูในขายที่จะ
แสดงขอกลาวอาง เชน ไขมันต่ํา ได ถาคํานวณแลวพบวาอยูในเกณฑ 

-หามใชขอกลาวอาง “ปราศจาก” หรือ “ตํ่า” หากอาหาร
นั้นโดยธรรมชาติทั่วไป เปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
(บัญชีหมายเลข 4  

ขอ 1.1) 

4. คํานวณ   

4.1  ปริมาณไขมันทั้งหมดตอหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง 

 

 

=  (1.83/100) x 150  =  2.7 กรัม  ปดเศษเปน  3.0 กรัม 

-อาหารนี้ เปนอาหารในขอ 2.1 กรณีที่ 1 ของ 

บัญชีหมายเลข 4 จึงตองใชตารางที่ 1 ในการคํานวณวา
เปนไปตามเกณฑหรือไม 

-ปดเศษตามหลักเกณฑในบัญชีหมายเลข 1 ขอ 2.5 ได
ไขมันไมเกิน 3 กรัม 

4.2  ปริมาณไขมันตอปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก 

=  (1.83/100) x 180  =  3.3 กรัม  ปดเศษเปน 3.5 กรัม 

-ปดเศษตามหลักเกณฑในบัญชีหมายเลข 1 ขอ 2.5 ได
ไขมันเกิน 3 กรัม 

สรุป  โยเกิรตพรอมดื่มนี้ไมสามารถกลาวอาง “ไขมันต่ํา” ได -เงื่อนไขคือ ตองมีไขมันไมเกิน 3 กรัม ทั้งตอ 

หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง และตอปริมาณ 

หนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก  

(บัญชีหมายเลข 4 ตารางที่ 1) 



 

ตัวอยางที่ 2  อาหารเชนเดยีวกับ ตัวอยางที่ 1 แตมีขนาดบรรจุกลองละ 150 มิลลิลิตร 

(เทากับหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง) 

 คําอธิบาย 
1. อาหารนี้จะแสดงขอกลาวอางวา “ไขมันต่ํา” ได เนื่องจากมี
ไขมันทั้งหมดไมเกิน 3 กรัม ทั้งตอหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและ
ตอปริมาณหนึง่หนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก 

 

2. อยางไรก็ตามตองตรวจสอบปริมาณไขมนัทั้งหมด  ไขมันอิ่มตัว   

โคเลสเตอรอล  และโซเดียม ทั้งตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค
อางอิงและ 

ตอปริมาณหนึง่หนวยบริโภคที่แสดงบนฉลากเพิ่มเติมดวย 
เนื่องจากอาจตองแสดงขอความกํากับขอกลาวอาง 

 

ไขมันทั้งหมด (1.83/100) x 150  =  2.7 กรัม ปดเศษเปน 3.0 กรัม 

ไขมันอิ่มตัว (0.70/100) x 150  =  1.05 กรัม ปดเศษเปน  1.0 กรัม 

โคเลสเตอรอล (0/100) x 150  =  0 มิลลิกรัม  

โซเดียม (36.44/100) x 150  =  54.66 มิลลิกรัม ปดเศษเปน 55 
มิลลิกรัม 

 

 

สรุป  โยเกิรตพรอมดื่มตามตัวอยางที่ 2 นี้สามารถกลาวอาง 
“ไขมันต่ํา” ได               โดยไมตองมีขอความแสดงปริมาณไขมัน
ทั้งหมด  ไขมนัอิ่มตัว  โคเลส 

เตอรอล  หรือโซเดียม กํากับ 

 

 

 

 

-ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขของบัญชี
หมายเลข 4 

ขอ 2.2 ดวย 

 

 

 

-ตองไมเกนิ 13 กรัม 

-ตองไมเกนิ 4 กรัม 

-ตองไมเกนิ 60 มิลลิกรัม 

-ตองไมเกนิ 360 มิลลิกรัม 

-ปดเศษตามหลักเกณฑในบญัชี
หมายเลข 1 ขอ 2.5 

 



 

ตัวอยางที ่3  ขาวเกรียบกุง บรรจุถุงพลาสติกน้ําหนกัสุทธิ 75 กรัม 
 
อาหารนี้มีผลวเิคราะหตอ 100  ก. ดังนี ้

     ไขมันทั้งหมด 32.14  ก. 

     ไขมันอิ่มตวั 12.99  ก. 

     โคเลสเตอรอล 0 มก. 

     โซเดียม 981.5 มก. 

     แคลเซียม 70.5 มก. 

     เหล็ก  3.0 มก. 

คําอธิบาย 

1. ปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิง คือ  30 ก. -จากบัญชีหมายเลข 2 ขอ 3.3 ลําดับที่ 1 

2. คํานวณการกลาวอางปริมาณสารอาหาร เทียบกับขาวเกรียบ
น้ําหนกั  

50 กรัม 

-หากปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงมี
คาไมเกิน 30 ก. หรือไมเกนิ 2 ชต.ให
คํานวณการกลาวอางเทียบกบัอาหาร
ปริมาณ 50 ก. (บัญชีหมายเลข 4 ขอ 2.1 
กรณีที่ 1) 

2.1 แคลเซียม (70.5/100) x 50 = 35.25 มิลลิกรัม 

คิดเปนรอยละของ Thai RDI ได (35.25/800) x 100 = 4.41 % 

ปดเศษเปน  4 % 

      

 ดังนั้น อาหารนี้ไมสามารถกลาวอางปริมาณแคลเซียมได 

 

-Thai RDI ของแคลเซียมคือ 800 
มิลลิกรัม (บัญชีหมายเลข 3 ลําดับที่ 20 ) 

-ปดเศษตามหลักเกณฑในบญัชีหมายเลข 
1 ขอ 2.5 

-การกลาวอางได จะตองมีปริมาณตั้งแต 

รอยละ 10 ของ Thai RDI ขึ้นไป  

2.2 เหล็ก (3.0/100) x 50 = 1.5 มิลลิกรัม 

คิดเปนรอยละของ Thai RDI ได (1.5/15) x 100 = 10 % 

 ดังนั้น อาหารนี้จะกลาวอางวา “มีเหล็ก” หรือ “เปนแหลงของ
เหล็ก” ได 

-Thai RDI ของเหล็กคือ 15 มิลลิกรัม  

(บัญชีหมายเลข 3 ลําดับที่ 22 ) 

-การกลาวอางได จะตองมีปริมาณตั้งแต 

รอยละ 10 ของ Thai RDI ขึ้นไป  

 

 



 

3. อยางไรก็ตามตองตรวจสอบปริมาณไขมนัทั้งหมด  ไขมันอิ่มตัว   

โคเลสเตอรอล  และโซเดียม ตออาหารปริมาณ 50 กรัมเพิ่มเติม
ดวย  

เนื่องจากอาจตองแสดงขอความกํากับขอกลาวอาง 

 

ไขมันทั้งหมด (32.14/100) x 50  =  16.07 กรัม ปดเศษเปน 16  
กรัม 

ไขมันอิ่มตัว (12.99/100) x 50  =  6.495 กรัม ปดเศษเปน 6 กรัม 

โคเลสเตอรอล (0/100) x 50  =  0 มิลลิกรัม  

โซเดียม (981.5/100) x 50  =  490.75 มิลลิกรัม ปดเศษเปน  490 
มิลลิกรัม 

 

-ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขของบัญชี
หมายเลข 4 

ขอ 2.2 ดวย สําหรับในกรณนีี้ ใชการ
คํานวณตออาหาร 50 กรัม เนื่องจาก
ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงมีคาไม
เกิน 30 กรัม 

-ตองไมเกนิ 13 กรัม 

-ตองไมเกนิ 4 กรัม 

-ตองไมเกนิ 60 มิลลิกรัม 

-ตองไมเกนิ 360 มิลลิกรัม 

-ปดเศษตามหลักเกณฑในบญัชีหมายเลข 
1 ขอ 2.5 

สรุป  ขาวเกรียบนี้ จะแสดงขอกลาวอางวา “มีเหล็ก” หรือ “เปน
แหลงของเหลก็” ไดโดยจะตองมีขอความแสดงปริมาณไขมัน
ทั้งหมด ไขมนัอิ่มตัว และโซเดียม กํากับ โดยขอความกาํกับนี้
จะตองมีขนาดไมเล็กกวาครึ่งหนึ่งของขอกลาวอาง ดังนี ้

“เปนแหลงของเหล็ก 

ไขมันทั้งหมด 16 ก. 

ไขมันอิ่มตัว 6 ก. 

โซเดียม 490 มก. 

ตอขาวเกรียบ 50 ก.” 

 

 

4.  เอกสารอางอิง   

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. 



 

ตารางที่ 1   เงือ่นไขการกลาวอางทางโภชนาการโดยใชเกณฑตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค  
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 1 ) 

 
พลังงาน/ 
สารอาห

าร 

 
ขอกลาวอาง 

เงื่อนไข 
(ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง
และตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคท่ี

แสดงบนฉลาก) * 

 
เงื่อนไขเพิ่มเตมิ 

พลังงาน ปราศจาก, ไมมี 
(free, without,  

free of, no, zero) 

มีพลังงานนอยกวา 5 กิโลแคลอรี 
 

 ต่ํา 
(low, few, low 

source of, low in) 

มีพลังงานไมเกิน 40 กิโลแคลอรี 

  1.หามใชขอกลาวอางนี้  หากอาหารนั้นโดย 
ธรรมชาติเปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
 
  2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 และ 2.2 
ของบัญชีนี้ดวย 

 ลด, 
นอยกวา 

(reduced, reduced 
in, less, fewer, 

lower, lower in) 

ลดปริมาณพลังงานลงตั้งแตรอยละ 
25  
ขึ้นไป เมื่อเทียบกับอาหารอางอิง 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารอางอิงเปน
อาหาร “พลังงานต่ํา” อยูแลว 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.2   และ 2.2 
ของบัญชีนี้ดวย 

 พลังงานนอย 
(light, lite) 

 
 
 
 
 
 
 

 

1.ลดปริมาณไขมันลงตั้งแตรอยละ 
50   
ขึ้ น ไ ป เ ที ย บ กั บ อ า ห า ร อ า ง อิ ง 
(สําหรับ 
ผลิตภัณฑนั้นมีพลังงานจากไขมัน
ตั้งแตรอยละ 50 ขึ้นไป ของพลังงาน
ทั้งหมด)  
หรือ 
2.ลดพลังงานลงตั้งแต 1/3 สวนขึ้น
ไปเทียบกับอาหารอางอิง (สําหรับ
ผลิตภัณฑนั้นมีพลังงานจากไขมัน
นอยกวารอยละ 50 ของพลังงาน
ทั้งหมด) 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารอางอิงเปน
อาหาร “ไขมันต่ํา” หรือ  “พลังงานต่ํา” อยู
แลว 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.2   และ 2.2  
ของบัญชีนี้ดวย 
3.ถาอาหารที่แสดงขอกลาวอางนี้มีพลังงาน
นอยกวา 40 กิโลแคลอรี หรือมีไขมันนอยกวา 
3 กรัมตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง ไม
ตองแสดง 
รอยละหรือสัดสวนของพลงังานที่ลดลง 



 

พลังงาน/ 
สารอาหาร 

 
ขอกลาวอาง 

เงื่อนไข 
(ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง
และตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคท่ี

แสดงบนฉลาก) * 

 
เงื่อนไขเพิ่มเตมิ 

ไขมัน 
ทั้งหมด 

ปราศจาก, ไมมี 
(free, without,  

free of, no,  zero, 
nonfat) 

มีไขมันทั้งหมดนอยกวา 0.5 กรัม  
 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารนั้นโดย
ธรรม 
ชาติเปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
2.ถามีสวนผสมที่เปนไขมันหรือสวนผสมที่
เขาใจโดยทั่วไปวามีไขมัน ใหทําเครื่องหมาย
กํากับชื่อ 
สวนผสมนั้น แลวอธิบายวา “มีผลตอปริมาณ
ไขมันนอยมาก” 
3.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 และ 2.2 
ของบัญชีนี้ดวย 

 

 ต่ํา 
(low, low in, low 
source of,  little) 

มีไขมันทั้งหมดไมเกิน 3 กรัม 
 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารนั้น  โดย
ธรรมชาติเปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
 2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 และ 2.2 
ของบัญชีนี้ดวย 

 

 ลด,  
นอยกวา 

(reduced, reduced 
in, lower, lower in, 

less) 

ลดปริมาณไขมันทั้งหมดลงตั้งแต
รอยละ 25  ขึ้นไปเมื่อเทียบกับอาหาร
อางอิง 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารอางอิงเปน 
อาหาร “ไขมันต่ํา”  อยูแลว 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.2 และ 2.2  
ของบัญชีนี้ดวย 

 

ไ ข มั น
อ่ิมตัว 

ปราศจาก, ไมมี 
(free, without,  

free of, no, 
zero) 

1.มีกรดไขมันอิ่มตัวนอยกวา  0.5 
กรัม และ 
2.ปริมาณกรดไขมันรูปแบบทรานส 
นอยกวา 0.5 กรัม 
 
 
 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารนั้นโดย
ธรรมชาติเปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
2.ถามีสวนผสมที่เปนไขมันอิ่มตัวหรือเขาใจ
โดยทั่วไปวามไีขมันอิ่มตัว  ใหทําเครื่องหมาย
กํากับชื่อ 
สวนผสมนั้น แลวอธิบายวา “มีผลตอปริมาณ
ไขมันอิ่มตัวนอยมาก” 
3.ตองแสดงปริมาณไขมันทัง้หมดและ
โคเลสเตอรอลควบคูกับขอกลาวอางเกี่ยวกบั
ปริมาณไขมันอิ่มตัว 
ทุกแหง โดยมขีนาดไมนอยกวาครึ่งหนึ่งของ    
ขอกลาวอาง 
ยกเวน  ก. ถาผลิตภัณฑมีโคเลสเตอรอลนอย
กวา  
2 มิลลิกรัม ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค
อางอิง  
ไมตองแสดงปริมาณโคเลสเตอรอลกํากับ 

ข.หากผลิตภณัฑมีไขมันทัง้หมดไม
เกิน  
0.5 กรัม ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง  
ไมตองแสดงปริมาณไขมันทั้งหมดกํากับขอ
กลาวอางเกีย่วกับไขมันอิ่มตวั 
4.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 และ 2.2 
ของบัญชีนี้ดวย 

 



 

พลังงาน/ 
สารอาหาร 

 
ขอกลาวอาง 

เง่ือนไข 
(ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและ
ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบน

ฉลาก) * 

 
เง่ือนไขเพิ่มเติม 

ไขมัน 
อิ่มตัว 

ตํ่า 
(low, low in, low 
source of, a little) 

1.มีกรดไขมันอิ่มตัวไมเกิน 1 กรัม และ 
2.พลังงานจากกรดไขมันอิ่มตัวไมเกิน 
รอยละ 15 ของพลังงานทั้งหมด 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารนั้นโดย
ธรรมชาติเปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
2.ตองแสดงปริมาณไขมันทั้งหมดและโคเลสเตอรอล
ควบคูกับขอกลาวอางเกี่ยวกับปริมาณไขมันอิ่มตัว 
ทุกแหง โดยมีขนาดไมนอยกวาครึ่งหนึ่งของ    
ขอกลาวอาง 
ยกเวน  ก. ถาผลิตภัณฑมีโคเลสเตอรอลนอยกวา 
2 มิลลิกรัมตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง  
ไมตองแสดงปริมาณโคเลสเตอรอลกํากับ 

ข.หากผลิตภัณฑมีไขมันทั้งหมดไมเกิน  
3 กรัม ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง ไมตอง
แสดงปริมาณไขมันทั้งหมดกํากับขอกลาวอาง 
เกี่ยวกับไขมันอิ่มตัว 
3.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ  1.1 และ 2.2 ของ
บัญชีนี้ดวย 

 ลด,  
นอยกวา 

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

ลดปริมาณกรดไขมันอิ่มตัวลงตั้งแต 
รอยละ 25 ขึ้นไป เมื่อ เทียบกับอาหาร 
อางอิง 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารอางอิงเปน  
“ไขมันอิ่มตัวตํ่า”  อยูแลว 
2.ตองแสดงปริมาณไขมันทั้งหมดและโคเลสเตอรอล
ควบคูกับขอกลาวอางเกี่ยวกับปริมาณไขมันอิ่มตัว 
ทุกแหง โดยมีขนาดไมนอยกวาครึ่งหนึ่งของ  
ขอกลาวอาง 
ยกเวน  ก. ถาผลิตภัณฑมีโคเลสเตอรอลนอยกวา 
 2 มิลลิกรัมตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง  
ไมตองแสดงปริมาณโคเลสเตอรอลกํากับ 

ข.หากผลิตภัณฑมีไขมันทั้งหมดไมเกิน  
3 กรัม ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง ไมตอง
แสดงปริมาณไขมันทั้งหมดกํากับขอกลาวอาง 
เกี่ยวกับไขมันอิ่มตัว 
3.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.2  และ 2.2  ของ
บัญชีนี้ดวย 
 
 
 



 

โคเลส 
เตอรอล 

ปราศจาก, ไมมี 
(free, without,       

free of, no, zero) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.มีโคเลสเตอรอลนอยกวา 2 มิลลิกรัม 
และ 
2.กรดไขมันอิ่มตัวไมเกิน 2 กรัม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารนั้นโดย
ธรรมชาติเปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
2.ถามีสวนผสมที่เขาใจโดยทั่วไปวามีโคเลสเตอรอล
เปนสวนประกอบ ใหทําเครื่องหมายกํากับ 
ช่ือสวนผสมนั้นแลวอธิบายวา “มีผลตอปริมาณ 
โคเลสเตอรอลนอยมาก” 
3.ถามีปริมาณไขมันทั้งหมดเกิน 13 กรัม ตอปริมาณ
หนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและตอปริมาณอาหาร 
หนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก ตองระบุ
ปริมาณไขมันทั้งหมดตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค
ที่แสดงบนฉลาก โดยแสดงควบคูกับขอกลาวอาง
ทุกดาน หากแสดงขอกลาวอางหลายแหงในฉลาก
ดานเดียวกัน ใหแสดงติดกับขอกลาวอางที่เดนที่สุด 
และใชตัวอักษรขนาดไมเล็กกวาครึ่งหนึ่งของ 
ขอกลาวอางดังกลาว 
4.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 และ 2.2  ของ
บัญชีนี้ดวย 

 ตํ่า 
(low, low in, low 
source of, little) 

1.มีโคเลสเตอรอลไมเกิน 20 มิลลิกรัม 
และ 
2.กรดไขมันอิ่มตัวไมเกิน 2 กรัม 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารนั้นโดย
ธรรมชาติเปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
2.ถามีปริมาณไขมันทั้งหมดเกิน 13 กรัม ตอปริมาณ
หนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและตอปริมาณอาหารหนึ่ง
หนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก ตองระบุปริมาณ 
ไขมันทั้งหมดตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดง
บนฉลาก โดยแสดงควบคูกับขอกลาวอางทุกดาน 
หากแสดงขอกลาวอางหลายแหงในฉลากดาน
เดียวกัน ใหแสดงติดกับขอกลาวอางที่เดนที่สุด และ 
ใชตัวอักษรขนาดไมเล็กกวาครึ่งหนึ่งของ 
ขอกลาวอางดังกลาว 
3.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 และ 2.2 ของ
บัญชีนี้ดวย 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

โคเลส 
เตอรอล 

ลด,  
นอยกวา 

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

1.ลดปริมาณโคเลสเตอรอลลงตั้งแต 
รอยละ 25 ขึ้นไป เมื่อเทียบกับอาหาร 
อางอิง และ 
2.มีกรดไขมันอิ่มตัวไมเกิน 2 กรัม 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารอางอิงเปน 
อาหาร “โคเลสเตอรอลต่ํา” อยูแลว 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.2   และ 2.2 ของ
บัญชีนี้ดวย 
3.หากมีปริมาณไขมันทั้งหมดมากกวา 13 กรัมตอ
ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและตอปริมาณ
หนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก ใหกํากับ
ขอความระบุปริมาณโคเลสเตอรอลที่ลดลง เทียบ
กับที่มีอยูในอาหารอางอิง ดวยปริมาณไขมัน
ทั้งหมดที่มีอยูในปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดง
บนฉลาก โดยใชตัวอักษรขนาดไมเล็กกวาครึ่งหนึ่ง
ของ 
ขอกลาวอาง 

โซเดียม ปราศจาก, ไมมี 
(free, without,       

free of, no, zero) 
 
 

 

มีโซเดียมนอยกวา 5 มิลลิกรัม 
 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารนั้นโดยธรรม-
ชาติเปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
2.คิดเปนปริมาณโซเดียมในอาหาร ไมใชเกลือ 
(โซเดียมคลอไรด) และ 
3.ถามีสวนผสมที่เปนเกลือ (โซเดียมคลอไรด) หรือ
สวนผสมที่เขาใจโดยทั่วไปวามีโซเดียม ใหทํา
เครื่องหมายกํากับช่ือสวนผสมนั้นแลวอธิบายวา  “มี
ผลตอปริมาณโซเดียมนอยมาก” 
4.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 และ 2.2  ของ
บัญชีนี้ดวย 

 ปราศจากเกลือ 
(salt free) 

ตองไดตามเงื่อนไขและเงื่อนไขเพิ่มเติม
ของ  “ปราศจากโซเดียม” 

 

 ตํ่ามาก 
(very low, very low 

in) 

มีโซเดียมนอยกวา 35 มิลลิกรัม 
 

 ตํ่า 
(low, low in, low 
source of, little) 

มีโซเดียมนอยกวา 140 มิลลิกรัม 
 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารนั้นโดยธรรม-
ชาติเปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
2.คิดเปนปริมาณโซเดียมในอาหาร  ไมใชเกลือ 
(โซเดียมคลอไรด) และ 
3.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ  1.1 และ 2.2  ของ
บัญชีนี้ดวย 

 ลด, นอยกวา 
(reduced, reduced in, 
lower, lower in, less) 

ลดปริมาณโซเดียมลงตั้งแตรอยละ 25  
ขึ้นไปเมื่อเทียบกับอาหารอางอิง 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารอางอิงเปน 
อาหาร “โซเดียมต่ํา” อยูแลว 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.2  และ 2.2  ของ
บัญชีนี้ดวย 
 
 
 
 



 

พลังงาน/ 
สารอาหาร 

 
ขอกลาวอาง 

เง่ือนไข 
(ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและ
ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบน

ฉลาก) * 

 
เง่ือนไขเพิ่มเติม 

โซเดียม โซเดียมนอย 
(light, lite) 

ลดปริมาณโซเดียมลงตั้งแตรอยละ 50  
ขึ้นไปเมื่อเทียบกับอาหารอางอิง 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารอางอิงเปน 
อาหาร  “โซเดียมต่ํา” อยูแลว 
2.หากอาหารอางอิงมีพลังงานมากกวา 40 กิโล-
แคลอรี หรือมีไขมันมากกวา 3 กรัมตอปริมาณหนึ่ง
หนวยบริโภคอางอิง  การกลาวอางวา “light” 
สําหรับโซเดียมในกรณีนี้ตองกํากับวา “โซเดียม
นอย (light in sodium)” เนื่องจาก “light, lite”  
อาจหมายถึง “พลังงานนอย” ไดอีกดวย 
3.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ  1.2  และ 2.2   
ของบัญชีนี้ดวย 

 ไมเติมเกลือ / 
ไมใสเกลือ 

(unsalted, no salt, no 
salt added,  without 

salt added) 

1.ไมมีการเติมเกลือระหวางกระบวนการ
ผลิต และ 
2.อาหารที่ใชเปรียบเทียบตองเปนอาหารที่
คลายคลึงกัน ซึ่งโดยปกติแลวใชเกลือใน
การผลิต 

หากผลิตภัณฑไมไดตามเงื่อนไข “ปราศจาก
โซเดียม” ตองกํากับวา  “ไมใชอาหารที่ปราศจาก
โซเดียม” ดวย 

 ใสเกลือเล็กนอย 
(lightly salted) 

ใสเกลือนอยกวาอาหารปกติ ต้ังแตรอยละ 
50   ขึ้นไป 

ตองกํากับวา  “ไมใชอาหารโซเดียมต่ํา”  ดวย 

น้ําตาล  
(หมายถึง 
mono- 
และ di-
saccha-
rides) 

ปราศจาก, ไมมี 
(free, without, 

 free of, no, zero,  
sugarless) 

มีน้ําตาลนอยกวา 0.5 กรัม 
 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารนั้นโดย
ธรรมชาติเปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
2.ถาอาหารมีสวนผสมที่เปนน้ําตาลหรือสวนผสมที่
เขาใจโดยทั่วไปวามีน้ําตาลเปนสวนประกอบ ใหทํา
เครื่องหมายกํากับช่ือสวนผสมนั้นแลวอธิบายวา  
“มีผลตอปริมาณน้ําตาลนอยมาก” 
3. ถาอาหารเปนไปตามเงื่อนไข “พลังงานต่ํา”  
หรือ “ลดพลังงาน” หรือ “พลังงานนอย” ใหแสดง
ขอกลาวอางดังกลาวบนฉลากดวย 
4.ถาอาหารไมเปน “พลังงานต่ํา” หรือ “ลดพลังงาน” 
หรือ “พลังงานนอย”  ใหกํากับวา  “ไมใชอาหาร
พลังงานต่ํา” หรือ “ไมใชอาหารลดพลังงาน” หรอื 
“ไมใชสําหรับการควบคุมน้ําหนัก” ตามลําดับ 
5.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 และ 2.2  ของ
บัญชีนี้ดวย 
 
 



 

 
พลังงาน/ 
สารอาหาร 

 
ขอกลาวอาง 

เง่ือนไข 
(ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและ
ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบน

ฉลาก) * 

 
เง่ือนไขเพิ่มเติม 

ลดปริมาณลง,      
นอยกวา 

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

ลดปริมาณน้ําตาลลงตั้งแตรอยละ 25  
ขึ้นไป เมื่อเทียบกับอาหารอางอิง 

ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.2 และ 2.2  ของ
บัญชีนี้ดวย 

 น้ําตาล  
(หมายถึง
mono- 
และ di-
saccha-
rides) 

ไมเติมน้ําตาล /        
ไมใสน้ําตาล 

(no added sugar, 
without added sugar, 

no sugar added) 

1.ไมมีการเติมน้ําตาลหรือสวนผสมที่มี 
น้ําตาลในระหวางการผลิตหรือการบรรจุ
และ 
2.ไมมีสวนผสมที่มีการเติม หรือ 
เพิ่มปริมาณน้ําตาล  เชน แยม เยลลี หรือ 
น้ําผลไมเขมขน  และ 
3.ตองไมมีน้ําตาลเกิดขึ้นจากกระบวนการ
ผลิต หรือถามีตองรวมกันแลวไดตาม 
เงื่อนไข “ปราศจาก/ไมมี” และ 
4.อาหารอางอิงมีการเติมน้ําตาลเปน 
สวนประกอบ สวนอาหารนี้ไมมีการเติม 

ถาอาหารนั้นไมเปนไปตามเงื่อนไขของ “พลังงาน
ตํ่า” หรือ “ลดพลังงาน” ตองกํากับวา “ไมใชอาหาร
พลังงานต่ํา” หรือ “ไมใชอาหารลดพลังงาน” 

 

 “ไมปรับความหวาน
เพิ่ม” หรือ  

“ไมเติมวัตถุใหความ
หวาน” 

(unsweetened, 
contains 

no added sweeteners) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใชกับอาหารที่มีปริมาณน้ําตาลสูงอยูแลว
โดยธรรมชาติ เชน น้ําผลไม อยางไรก็ตาม
หามใชขอความ “ปราศจากน้ําตาล  
(sugar free)”  

  



 

พลังงาน/ 
สารอาหาร 

 
ขอกลาวอาง 

เง่ือนไข 
(ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและ
ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบน

ฉลาก) * 

 
เง่ือนไขเพิ่มเติม 

 
สูง, อุดม 

(high, rich in,  
excellent source of) 

มีสารอาหารนั้นอยูในปริมาณตั้งแตรอยละ 
20 ของ Thai RDI** ขึ้นไป 

1.สําหรับใยอาหาร หากปริมาณไขมันทั้งหมด 
ไมเปนไปตามเงื่อนไข “ตํ่า”  การกลาวอางปริมาณ 
ใยอาหารตองกํากับดวยปริมาณไขมันทั้งหมดตอ
ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลากดวย
อักษรที่มีขนาดไมเล็กกวาครึ่งหนึ่งของขอกลาวอาง 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 2.2 ของบัญชีนี้ดวย 

 โปรตีน  
ใยอาหาร
วิตามิน  
เกลือแร 
(ไมรวม
โซเดียม) 

เปนแหลงของ, มี 
(good source, 

contains, provides) 

มีสารอาหารนั้นอยูในปริมาณรอยละ  
10-19 ของ Thai RDI** 
 

1.สําหรับใยอาหาร หากปริมาณไขมันทั้งหมด 
ไมเปนไปตามเงื่อนไข “ตํ่า”  การกลาวอางปริมาณ 
ใยอาหารตองกํากับดวยปริมาณไขมันทั้งหมดตอ
ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลากดวย
อักษรที่มีขนาดไมเล็กกวาครึ่งหนึ่งของขอกลาวอาง 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 2.2 ของบัญชีนี้ดวย 

 

 เสริม, เพิ่ม, มากกวา 
(increased, more, 
added, fortified, 

enriched) 

เมื่อเทียบกับอาหารอางอิงแลว อาหารนี้ 
มีสารอาหารที่จะกลาวอางอยูในปริมาณ 
ที่สูงกวาระดับที่มีอยูในอาหารอางอิง  
โดยปริมาณคาความแตกตางนั้นจะตอง 
ไมนอยกวาปริมาณรอยละ 10 ของ  
Thai RDI**  
 

1.ตองระบุอาหารอางอิงดวย 
2.สําหรับใยอาหาร หากปริมาณไขมันทั้งหมด 
ไมเปนไปตามเงื่อนไข “ตํ่า”  การกลาวอางปริมาณ 
ใยอาหารตองกํากับดวยปริมาณไขมันทั้งหมดตอ
ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลากดวย
อักษรที่มีขนาดไมเล็กกวาครึ่งหนึ่งของขอกลาวอาง 
3.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 2.2 ของบัญชีนี้ดวย 

 

หมายเหตุ 
*    เฉพาะอาหารทีม่ีปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงไมเกิน 30 กรัม หรือ ไมเกิน 2 ชอนโตะ เงื่อนไขในการ 

แสดงขอกลาวอางตามตารางที ่1 นี้ ใหคํานวณตอปริมาณอาหารนั้น 50 กรัม แทนการคํานวณตอ 
ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและตอปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก (กรณีที่เปน 
อาหารแหงที่โดยทั่วไปแลวจะตองเติมน้าํหรือของเหลวทีม่ีคุณคาทางโภชนาการนอยจนไมมนีัยสาํคญั 
กอนจงึจะบริโภค น้ําหนกั 50 กรัมนี ้ใหหมายถงึน้ําหนกัอาหารหลงัจากทีเ่ติมน้าํหรอืของเหลวแลว  
อยางไรก็ตาม ขอกําหนดนี้ไมใชบังคับกับเครื่องดื่มแหง หรือผลิตภัณฑลักษณะเดียวกัน เชน นมผง  
ซึ่งจะใชปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงเปน 200 มิลลิลิตรของอาหารหลังเติมน้ํา) 

**  Thai RDI หมายถึง สารอาหารที่แนะนําใหบริโภคประจาํวันสําหรับคนไทยอายุต้ังแต 6 ปข้ึนไป  
(Thai Recommended Daily Intakes) 



 

ตารางที ่2   เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการโดยใชเกณฑตอ 100 กรัม หรือ 100 มิลลลิิตร  
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 2) 

เงื่อนไข พลังงาน/ 
สารอาหาร 

ขอกลาวอาง 
ตออาหาร 100 กรัม (ของแขง็) ตออาหาร 100 มิลลิลิตร 

(ของเหลว) 
พลังงาน ปราศจาก, ไมมี 

(free, without, free 
of, no) 

- 1.ไมเกิน 4 กิโลแคลอรี และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 
ของบัญชีนี้ดวย 

 ต่ํา 
(low) 

1.ไมเกิน 40 กโิลแคลอรี และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน 20 กโิลแคลอรี และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 
ของบัญชีนี้ดวย 

 ลดปริมาณ
ลง,  
นอยกวา 

(reduced,  reduced 
in, less, less than, 

fewer, lower, lower 
in) 

1.ลดพลังงานลงเมื่อเทียบกบั
ผลิตภัณฑอ่ืนที่เปนอาหารชนิด
เดียวกันหรือคลายคลึงกัน โดย
ลดลงตั้งแตรอยละ 25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณพลังงานที่ลดลงจะตอง 
ไมนอยกวา 40 กิโลแคลอรีดวย 

1.ลดพลังงานลงเมื่อเทียบกบั
ผลิตภัณฑอ่ืนที่เปนอาหารชนิด
เดียวกันหรือคลายคลึงกัน โดย
ลดลงตั้งแตรอยละ 25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณพลังงานที่ลดลงจะตอง 
ไมนอยกวา 20 กิโลแคลอรีดวย 

ไขมันทั้งหมด ปราศจาก, ไมมี 
(free, without, free 

of, no) 

1.ไมเกิน 0.5 กรัม และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน 0.5 กรัม และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

 ต่ํา 
(low) 

1.ไมเกิน 3 กรัม และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน 1.5 กรัม และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

 ลดปริมาณ
ลง,นอยกวา 

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

1.ลดไขมันทั้งหมดลงเมื่อเทยีบกับ 
ผลิตภัณฑอ่ืนที่เปนอาหารชนิด
เดียวกันหรือคลายคลึงกัน โดย
ลดลงตั้งแต 
รอยละ 25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณไขมนัทั้งหมดที่ลดลง
จะตองไมนอยกวา 3 กรัมดวย 

1.ลดไขมันทั้งหมดลงเมื่อเทยีบกับ 
ผลิตภัณฑอ่ืนที่เปนอาหารชนิด
เดียวกันหรือคลายคลึงกัน โดย
ลดลงตั้งแต 
รอยละ 25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณไขมนัทั้งหมดที่ลดลง
จะตองไมนอยกวา 1.5  กรัมดวย 
 

 



 

เง่ือนไข พลังงาน/ 
สารอาหาร 

ขอกลาวอาง 
ตออาหาร 100 กรัม (ของแข็ง) ตออาหาร 100 มิลลิลิตร (ของเหลว) 

ไขมันอิ่มตัว ปราศจาก, ไมมี 
(free, without, free of, 

no) 

1.ไมเกิน 0.1 ก. และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน 0.1 ก. และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

 ต่ํา 
(low) 

1.ไมเกิน 1.5 ก. และ 
2.พลังงานจากไขมันอิ่มตัวไมเกิน 
รอยละ 10 ของพลังงานทั้งหมด และ 
3.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน 0.75 ก. และ 
2.พลังงานจากไขมันอิ่มตัวไมเกิน 
รอยละ 10 ของพลังงานทั้งหมดและ 
3.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

 ลดปริมาณลง,นอยกวา 
(reduced, reduced in,  
less, less than, lower, 

lower in) 

1.ลดไขมันอิ่มตัวลงเมื่อเทียบกับ 
ผลิตภัณฑอื่นที่เปนอาหารชนิดเดียวกัน
หรือคลายคลึงกัน โดยลดลงตั้งแต 
รอยละ 25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณไขมันอิ่มตัวที่ลดลงจะตอง 
ไมนอยกวา 1.5 ก. ดวย 

1.ลดไขมันอิ่มตัวลงเมื่อเทียบกับ 
ผลิตภัณฑอื่นที่เปนอาหารชนิดเดียวกัน
หรือคลายคลึงกัน โดยลดลงตั้งแต 
รอยละ 25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณไขมันอิ่มตัวที่ลดลงจะตอง 
ไมนอยกวา 0.75 ก. ดวย 

โคเลสเตอรอล ปราศจาก, ไมมี 
(free, without, free of, 

no) 

1.ไมเกิน 5 มก. และ 
2.ไขมันอิ่มตัวไมเกิน 1.5 ก. และ 
3.พลังงานจากไขมันอิ่มตัวไมเกิน 
รอยละ 10 ของพลังงานทั้งหมด และ 
4.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน 5 มก. และ 
2.ไขมันอิ่มตัวไมเกิน 0.75 ก. และ 
3.พลังงานจากไขมันอิ่มตัวไมเกิน 
รอยละ 10 ของพลังงานทั้งหมด และ 
4.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

 ต่ํา 
(low) 

1.ไมเกิน  20 มก. และ 
2.ไขมันอิ่มตัวไมเกิน 1.5 ก. และ 
3.พลังงานจากไขมันอิ่มตัวไมเกิน 
รอยละ 10 ของพลังงานทั้งหมด และ 
4.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน  10 มก. และ 
2.ไขมันอิ่มตัวไมเกิน 0.75 ก. และ 
3.พลังงานจากไขมันอิ่มตัวไมเกิน 
รอยละ 10 ของพลังงานทั้งหมด และ 
4.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

 ลดปริมาณลง,นอย
กวา 

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

lower in) 

1.ลดโคเลสเตอรอลลงเมื่อเทียบกับ 
ผลิตภัณฑอื่นที่เปนอาหารชนิดเดียวกัน
หรือคลายคลึงกัน โดยลดลงตั้งแต 
รอยละ 25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณโคเลสเตอรอลที่ลดลงจะตอง
ไมนอยกวา 20 มก. ดวย 

1.ลดโคเลสเตอรอลลงเมื่อเทียบกับ 
ผลิตภัณฑอื่นที่เปนอาหารชนิดเดียวกัน
หรือคลายคลึงกัน โดยลดลงตั้งแต 
รอยละ 25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณโคเลสเตอรอลที่ลดลง 
จะตองไมนอยกวา 10 มก. ดวย 
 
 
 



 

เง่ือนไข พลังงาน/
สารอาหาร 

ขอกลาวอาง 
ตออาหาร 100 กรัม (ของแข็ง) ตออาหาร 100 มิลลิลิตร (ของเหลว) 

ปราศจาก, ไมมี 
(free, without, free of, 

no) 

1.ไมเกิน 0.5 ก. และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน 0.5 ก. และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

น้ําตาล ลดปริมาณลง, 
นอยกวา 

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

lower in) 

ลดน้ําตาลลงเมื่อเทียบกับผลิตภัณฑอื่นที่
เปนอาหารชนิดเดียวกันหรือคลายคลึงกัน 
โดยลดลงตั้งแตรอยละ 25 ขึ้นไป 

ลดน้ําตาลลงเมื่อเทียบกับผลิตภัณฑ
อื่นที่เปนอาหารชนิดเดียวกันหรือ
คลายคลึงกัน โดยลดลงตั้งแตรอยละ 
25 ขึ้นไป 

ปราศจาก, ไมมี 
(free, without, free of, no)

1.ไมเกิน 5 มก. และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน 5 มก. และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

ต่ํามาก 
(very low) 

1.ไมเกิน 40 มก. และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน 20 มก. และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

ต่ํา 
(low) 

1.ไมเกิน 120 มก. และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน 60 มก. และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

โซเดียม 

ลดปริมาณลง,นอยกวา 
(reduced, reduced in, 
less, less than, lower, 

lower in) 

1.ลดโซเดียมลงเมื่อเทียบกับผลิตภัณฑอื่น
ที่เปนอาหารชนิดเดียวกันหรือคลายคลึง
กัน โดยลดลงตั้งแตรอยละ 25 ขึ้นไปและ 
2.ปริมาณโซเดียมที่ลดลงจะตอง 
ไมนอยกวา 120 มก. ดวย 

1.ลดโซเดียมลงเมื่อเทียบกับ
ผลิตภัณฑอื่นที่เปนอาหารชนิด
เดียวกันหรือคลายคลึงกัน โดยลดลง
ต้ังแตรอยละ 25 ขึ้นไปและ 
2.ปริมาณโซเดียมที่ลดลงจะตอง 
ไมนอยกวา 60 มก. ดวย 

เปนแหลงของ, มี 
(good source, contain, 

provide) 

ไมนอยกวา 3 ก. ตออาหาร 100 ก.หรือ 
ไมนอยกวา 1.5 ก. ตอพลังงาน 100  

กิโลแคลอรี 

ไมนอยกวา 1.5 ก. 
ตอพลังงาน 100 กิโลแคลอรี 

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

ไมนอยกวา 6 ก. ตออาหาร 100 ก.หรือ 
ไมนอยกวา 3 ก. ตอพลังงาน 100  

กิโลแคลอรี 

ไมนอยกวา 3 ก. 
ตอพลังงาน 100 กิโลแคลอรี 

ใยอาหาร 

เสริม, เพิ่ม, 
มากกวา 

(increased, more than, 
added, enriched, 

fortified) 

1.เพิ่มใยอาหารขึ้นเมื่อเทียบกับ 
ผลิตภัณฑอื่นที่เปนอาหารชนิดเดียวกัน
หรือคลายคลึงกัน โดยเพิ่มขึ้นตั้งแต 
รอยละ 25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณใยอาหารที่เพิ่มขึ้นจะตอง 
ไมนอยกวา 3 ก. ดวย 

1.เพิ่มใยอาหารขึ้นเมื่อเทียบกัผลิต
ภัณฑอื่นที่เปนอาหารชนิดเดียวกัน
หรือคลายคลึงกัน โดยเพิ่มขึ้นตั้งแต
รอยละ 25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณใยอาหารที่เพิ่มขึ้นจะตอง 
ไมนอยกวา 1.5 ก.ตอพลังงาน 100  
กิโลแคลอรี 



 

 
เง่ือนไข พลังงาน/ 

สารอาหาร 
ขอกลาวอาง 

ตออาหาร 100 กรัม (ของแข็ง) ตออาหาร 100 มิลลิลิตร (ของเหลว) 

โปรตีน เปนแหลงของ, มี 
(good source, contains, 

provides) 

ไมนอยกวา 5 ก. ตออาหาร 100 ก. 
หรือ 

ไมนอยกวา  2.5 ก. ตอพลังงาน  
100 กิโลแคลอรี 

ไมนอยกวา 2.5 ก. ตอ 100 มล.  
หรือตอพลังงาน 100 กิโลแคลอรี 

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

ไมนอยกวา 10 ก. ตออาหาร 100 ก. 
หรือ 

ไมนอยกวา  5 ก. ตอพลังงาน  
100 กิโลแคลอรี 

ไมนอยกวา 5 ก. ตอ 100 มล.  
หรือตอพลังงาน 100 กิโลแคลอรี 

 เสริม, เพิ่ม, 
มากกวา 

(increased, more than, 
added, enriched, 

fortified) 

1.เพิ่มโปรตีนขึ้นเมื่อเทียบกับผลิตภัณฑ
อื่นที่เปนอาหารชนิดเดียวกันหรือ
คลายคลึงกัน โดยเพิ่มขึ้นตั้งแตรอยละ 
25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณโปรตีนที่เพิ่มขึ้นจะตองไม
นอยกวา 5 ก. ตออาหาร 100 ก. หรือ 
ไมนอยกวา 2.5 ก. ตอพลังงาน 100  
กิโลแคลอรี 

1.เพิ่มโปรตีนขึ้นเมื่อเทียบกับผลิตภัณฑ
อื่นที่เปนอาหารชนิดเดียวกันหรือ
คลายคลึงกัน โดยเพิ่มขึ้นตั้งแตรอยละ 
25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณโปรตีนที่เพิ่มขึ้นจะตอง 
ไมนอยกวา 2.5 ก. ตออาหาร 100 ก. 
หรือตอพลังงาน 100 กิโลแคลอรี 

วิตามินและเกลือ
แร (ไมรวม
โซเดียม) 

เปนแหลงของ, มี 
(good source, contains, 

provides) 

 

ไมนอยกวารอยละ 15ของ Thai RDI* 
ตออาหาร 100 ก. 

หรือ 
ไมนอยกวารอยละ 5 ของ Thai RDI* 
ตอพลังงาน 100 กิโลแคลอรี 

ไมนอยกวารอยละ 7.5ของ Thai RDI* 
ตออาหาร 100 มล. 

หรือ 
ไมนอยกวารอยละ 5 ของ Thai RDI* 

ตอพลังงาน 100 กิโลแคลอรี 
 สูง, อุดม 

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

ไมนอยกวารอยละ 30 ของ Thai RDI* 
ตออาหาร 100 ก. 

หรือ 
ไมนอยกวารอยละ 10ของ Thai RDI* 

ตอพลังงาน 100 กิโลแคลอรี 

ไมนอยกวารอยละ 15 ของ Thai RDI* 
ตออาหาร 100 มล. 

หรือ 
ไมนอยกวารอยละ 10ของ Thai RDI*
ตอพลังงาน 100 กิโลแคลอรี 

 เสริม, เพิ่ม, 
มากกวา 

(increased, more than, 
added, enriched, 

fortified) 

เพิ่มวิตามินหรือเกลือแรขึ้นตั้งแตรอย
ละ 10 ขึ้นไปเมื่อเทียบกับอาหารอางอิง 
โดยระดับปริมาณที่แตกตางนั้นจะตอง
ไมนอยกวาปริมาณรอยละ 10 ของ Thai 
RDI* ของวิตามินหรือเกลือแรนั้น 

เพิ่มวิตามินหรือเกลือแรขึ้นตั้งแตรอย
ละ 10 ขึ้นไปเมื่อเทียบกับอาหารอางอิง 
โดยระดับปริมาณที่แตกตางนั้นจะตอง
ไมนอยกวาปริมาณรอยละ 10 ของ Thai 
RDI* ของวิตามินหรือเกลือแรนั้น 
 

*Thai RDI หมายถึง สารอาหารที่แนะนําใหบริโภคประจําวันสําหรับคนไทยอายุต้ังแต 6 ปขึ้นไป (Thai Recommended 
Daily Intakes) 
 


