
 

 

 
ประกาศกระทรวงสาธารณสุข 

(ฉบับที่  182 ) พ.ศ.2541 
เร่ือง  ฉลากโภชนาการ 

------------------------------------------ 
โดยที่เปนการสมควรกําหนดใหมีการแสดงฉลากโภชนาการ เพื่อใหขอมูลและความรูดาน   

คุณคาทางโภชนาการของอาหารแกประชาชน อันเปนการคุมครองผูบริโภคทางดานอาหารและโภชนาการ 
อาศัยอํานาจตามความในมาตรา 5 และมาตรา 6(10) แหงพระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ.2522 

รัฐมนตรีวาการกระทรวงสาธารณสุขออกประกาศไว ดังตอไปนี้ 
ขอ 1  ใหอาหารดังตอไปนี้ เปนอาหารที่ตองแสดงฉลากโภชนาการ 

1.1 อาหารที่มีการกลาวอางทางโภชนาการ 
1.2 อาหารที่มีการใชคุณคาในการสงเสริมการขาย 
1.3 อาหารที่ระบุกลุมผูบริโภคในการสงเสริมการขาย  
1.4 อาหารอื่นตามที่สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาประกาศกําหนด โดยความ 

เห็นชอบของคณะกรรมการอาหาร 
ขอ 2  ในประกาศนี้ 

“อาหารที่มีการกลาวอางทางโภชนาการ” หมายถึง อาหารที่แสดงขอมูลทางโภชนาการ
บนฉลากเกี่ยวกับชนิดหรือปริมาณสารอาหาร ปริมาณสารอาหารโดยเปรียบเทียบ หรือหนาที่ของสารอาหาร  
แตทั้งนี้ไมรวมถึงอาหารที่มีการกลาวอางทางโภชนาการเพื่อปฏิบัติใหเปนไปตามประกาศกระทรวงสาธารณสขุ
วาดวยเรื่องนั้น ๆ 

“อาหารที่มีการใชคุณคาในการสงเสริมการขาย” หมายถึง อาหารที่มีการนําขอมูล
เกี่ยวกับคุณประโยชนหรือหนาที่ของตัวผลิตภัณฑ สวนประกอบหรือสารอาหารอยางหนึ่งอยางใดของ
ผลิตภัณฑที่มีตอรางกายหรือสุขภาพ มาใชเพื่อประโยชนในการสงเสริมการขาย 

“อาหารที่ระบุกลุมผูบริโภคในการสงเสริมการขาย” หมายถึง อาหารที่มุงจะใชกับกลุม  
ผูบริโภคเฉพาะกลุม เชน กลุมวัยเรียน กลุมผูบริหาร กลุมผูสูงอายุ เปนตน แตทั้งนี้ไมรวมถึงอาหารที่มีการ
ระบุกลุมผูบริโภคเพื่อปฏิบัติใหเปนไปตามประกาศกระทรวงสาธารณสุขวาดวยเรื่องนั้น ๆ 

“สารอาหาร” หมายถึง สารอาหารที่กําหนดไวในบัญชีหมายเลข 3 แนบทายประกาศ
ฉบับนี้ และใหหมายความรวมถึงพลังงานที่ไดจากสารอาหารดวย 

ขอ 3  การแสดงฉลากอาหารตามขอ 1  ตองปฏิบัติตามประกาศกระทรวงสาธารณสุขวาดวย 
เร่ืองฉลาก และตองแสดงฉลากโภชนาการ โดยปฏิบัติตามประกาศฉบับนี้ดวย 

ขอ 4  การแสดงฉลากโภชนาการจะตองแสดงขอความเปนภาษาไทย แตจะมีภาษาตางประเทศ
ดวยก็ได โดยจะตองเปนไปตามหลักเกณฑและเงื่อนไขตามบัญชีแนบทายประกาศฉบับนี้ ดังนี้ 

4.1  บัญชีหมายเลข 1  :  รูปแบบและเงื่อนไขของการแสดงกรอบขอมูลโภชนาการ 
4.2  บัญชีหมายเลข 2  :  วิธีการกําหนดปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคกับจํานวน 

หนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ 



 

 

4.3  บัญชีหมายเลข 3  :  สารอาหารที่แนะนําใหบริโภคประจําวันสําหรับคนไทยอาย ุ
ตั้งแตหกปขึ้นไป 

4.4  บัญชีหมายเลข 4  :  หลักเกณฑในการกลาวอางทางโภชนาการบนฉลากอาหาร 
ขอ 5  ประกาศฉบับนี้ไมใชบังคับกับ 

5.1  นมดัดแปลงสําหรับทารกและนมดัดแปลงสูตรตอเนื่องสําหรับทารกและเด็กเล็ก   
อาหารทารกและอาหารสูตรตอเนื่องสําหรับทารกและเด็กเล็ก อาหารเสริมสําหรับทารกและเด็กเล็ก และ
อาหารอื่นซึ่งไดมีประกาศกระทรวงสาธารณสุขกําหนดในสวนที่เกี่ยวกับการแสดงสารอาหารบนฉลาก      
ไวแลวโดยเฉพาะ 

5.2  อาหารที่มิไดจําหนายโดยตรงตอผูบริโภคหรืออาหารที่มิไดผลิตหรือนําสั่งเขามา 
เพื่อจําหนายในประเทศ 

5.3  อาหารที่บรรจุในภาชนะบรรจุยอย ซ่ึงมุงหมายจะจําหนายรวมกันในภาชนะบรรจุใหญ 
ขอ 6  ประกาศฉบับนี้ 

6.1  ใหใชบังคับเมื่อพนกําหนดหนึ่งรอยแปดสิบวันนับแตวันประกาศในราช
กิจจา 
นุเบกษาเปนตนไป 

6.2  ใหผูผลิต ผูนําเขา ซ่ึงอาหารที่ไดรับใบสําคัญการขึ้นทะเบียนตํารับอาหาร อาหารที่ 
ไดรับอนุญาตใหใชฉลากอาหาร อาหารที่ไดรับแจงรายละเอียด หรืออาหารที่จะตองแสดงฉลากโภชนาการ
ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุขฉบับนี้ ยื่นคําขอแกไขเปลี่ยนแปลงหรือยื่นขออนุญาตใชฉลากอาหารตาม
ประกาศฉบับนี้ แลวแตกรณี ใหถูกตองภายในหนึ่งรอยแปดสิบวันนับแตวันที่ประกาศฉบับนี้ใชบังคับ และ
เมื่อไดยื่นคําขอดังกลาวแลวใหคงใชฉลากนั้นไปพลางกอนไดจนกวาจะไดรับอนุญาต หรือถึงวันที่ผูอนุญาต
ไดแจงใหทราบถึงการไมอนุญาตใหใชฉลากนั้นตอไป 

ในการอนุญาตใหใชฉลากใหมตามวรรคหนึ่ง ถาปรากฏวาฉลากเดิมที่ไดจัดทําไวใชกอน
วันที่ประกาศฉบับนี้ใชบังคับเหลืออยู และไมถูกตองตามประกาศกระทรวงสาธารณสุขฉบับนี้             ผู
อนุญาตจะอนุญาตใหใชฉลากเดิมไปพลางกอนจนกวาจะหมดก็ไดแตตองไมเกินหนึ่งป นับแตวันที่ประกาศ
ฉบับนี้ใชบังคับ 

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

รัฐมนตรีวาการกระทรวงสาธารณสุข 
 
(ราชกิจจานุเบกษาฉบับทั่วไป เลม 115  ตอนที่ 47 ง.  ลงวันที่ 11 มิถุนายน พ.ศ.2541) 



 

 

บัญชีหมายเลข 1 
แนบทายประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 182) พ.ศ.2541 

รูปแบบและเงือ่นไขของการแสดงกรอบขอมูลโภชนาการ 
1. รูปแบบของกรอบขอมูลโภชนาการ  ตองมีลักษณะอยางหนึ่งอยางใดดังตอไปนี้ สําหรับรูปแบบที่

นอกเหนือจากนี้ตองไดรับความเห็นชอบจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
1.1 การแสดงกรอบขอมูลโภชนาการแบบเต็ม 

1)การแสดงกรอบขอมูลโภชนาการแบบเต็มรูปแบบมาตรฐาน 
 
  สวนที่ 1 

ขอมูลโภชนาการ 
หนึ่งหนวยบริโภค :……………..(………...) 
จํานวนหนวยบริโภคตอ ……… : ……... 

  สวนที่ 2 
           ชวงที่ 1 

คุณคาทางโภชนาการตอหนึง่หนวยบริโภค 
พลังงานทั้งหมด …… กิโลแคลอรี (พลังงานจากไขมัน ….. กิโลแคลอรี) 

 
 
 

ชวงที่ 2 
 

รอยละของปริมาณที่แนะนําตอวัน * 
ไขมันทั้งหมด     ….. ก.                                                     …..% 
     ไขมันอิ่มตัว     ….. ก.                                                     …..% 
โคเลสเตอรอล     ….. มก.                                                …..% 
โปรตีน     ….. ก.                                                                                
คารโบไฮเดรตทั้งหมด     ….. ก.                                       …..% 
     ใยอาหาร     ….. ก.                                                         …..% 
     น้ําตาล     ….. ก.                                                                           
โซเดียม     ….. มก.                                                           …..% 

  
 

ชวงที่ 3 

รอยละของปริมาณที่แนะนําตอวัน * 
วิตามินเอ             …..%                     วิตามินบี 1                        …..% 
วิตามินบี 2              …..%                     แคลเซียม                         …..% 
เหล็ก                       …..% 

 * รอยละของปริมาณสารอาหารที่แนะนําใหบริโภคตอวันสําหรับคนไทยอายุตั้งแต  
6 ปขึ้นไป (Thai RDI) โดยคิดจากความตองการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี 

 ความตองการพลังงานของแตละบุคคลแตกตางกัน ผูที่ตองการพลังงานวันละ 2,000 
กิโลแคลอรี ควรไดรับสารอาหารตาง ๆ ดังนี้ 

 
 สวนที่ 3 
 

     ไขมันทั้งหมด                                 นอยกวา       65    ก. 
              ไขมันอิ่มตัว                           นอยกวา       20    ก. 
     โคเลสเตอรอล                                นอยกวา     300    มก. 
     คารโบไฮเดรตทั้งหมด                                       300    ก. 
              ใยอาหาร                                                  25    ก. 
     โซเดียม                                          นอยกวา  2,400    มก.    

 พลังงาน (กิโลแคลอรี) ตอกรัม : ไขมัน = 9 ; โปรตีน = 4  ;  คารโบไฮเดรต = 4 
หมายเหต ุ    1.  ใหเติมขอมูลในชองวาง  “…………”  ใหสมบูรณตามรูปแบบของกรอบ 
        2.  ในกรณีที่อาหารดังกลาวไมมีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง หรือไม
มีลักษณะการบริโภคใกลเคยีงกับอาหารทีม่ีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง ใหยกเวนการแสดง
ปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคและจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ และใหแสดงขอความ “คุณคา
ทางโภชนาการตอ 100 ก.” หรือ “คุณคาทางโภชนาการตอ 100 มล.” แทนขอความ “คุณคาทางโภชนาการ
ตอหนึ่งหนวยบริโภค



 

 

2)การแสดงกรอบขอมูลโภชนาการแบบเต็มรูปแบบขอความตอเนื่องสําหรับฉลากที่มีพื้ที่นอยกวา  
80 ตารางเซนติเมตร 

ขอมูลโภชนาการ   หนึ่งหนวยบริโภค : ….. (……); จํานวนหนวยบริโภคตอ ….. : ..…. คุณคาทาง
โภชนาการตอหนึ่งหนวยบรโิภค : พลังงานทั้งหมด ……. กิโลแคลอรี; พลังงานจากไขมัน ……. กิโล
แคลอรี; ไขมันท้ังหมด … ก. (…..%)*; ไขมันอิ่มตัว ……. ก. (…..%)*; โคเลสเตอรอล ……. มก. (…..%)*; 
โปรตีน ……. ก.; คารโบไฮเดรตทั้งหมด … ก. (…..%)*; ใยอาหาร ……. ก. (…..%)*; น้ําตาล ……. ก.; 
โซเดียม ……. มก. (…..%)*; วิตามนิเอ (…..%)*; วิตามินบี 1 (…..%)*; วิตามนิบี 2 (…..%)*; แคลเซียม 
(…..%)*; เหล็ก (…..%)*   *รอยละของปริมาณสารอาหารที่แนะนําใหบริโภคตอวันสําหรับคนไทยอายุ
ตั้งแต 6 ปขึ้นไป (Thai RDI) โดยคิดจากความตองการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี 

 
หมายเหต ุ    1.  ใหเติมขอมูลในชองวาง  “…………”  ใหสมบูรณตามรูปแบบของกรอบ 
        2.  ในกรณีที่อาหารดังกลาวไมมีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง หรือไมมีลักษณะ
การบริโภคใกลเคียงกับอาหารที่มีการกําหนดปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิง ใหยกเวนการแสดงปริมาณ
อาหารหนึ่งหนวยบริโภคและจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ และใหแสดงขอความ “คุณคาทาง
โภชนาการตอ 100 ก.” หรือ “คุณคาทางโภชนาการตอ 100 มล.” แทนขอความ “คุณคาทางโภชนาการตอ
หนึ่งหนวยบริโภค 
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3)การแสดงกรอบขอมูลโภชนาการแบบยอรูปแบบขอความตอเนื่อง สําหรับฉลากที่มีพื้นท่ี 
นอยกวา 80 ตารางเซนติเมตร 

 
ขอมูลโภชนาการ   หนึ่งหนวยบริโภค : ….. (…….); จํานวนหนวยบริโภคตอ  …… : ….. คุณคาทาง
โภชนาการตอหนึ่งหนวยบรโิภค :  พลังงานทั้งหมด ……. กิโลแคลอรี;  ไขมันท้ังหมด ……. ก. (…..%)*;  
โปรตีน ……. ก.; คารโบไฮเดรตทั้งหมด ……. ก. (…..%)*; น้ําตาล ……. ก.; โซเดียม ……. มก. (…..%)*  
* รอยละของปริมาณสารอาหารที่ แนะนําใหบริโภคตอวนัสําหรับคนไทยอายุตั้งแต 6 ป    ขึ้นไป (Thai RDI) 
โดยคิดจากความตองการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี 
 
หมายเหต ุ    1.  ใหเติมขอมูลในชองวาง  “…………”  ใหสมบูรณตามรูปแบบของกรอบ 
        2.  ในกรณีที่อาหารดังกลาวไมมีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง หรือไมมีลักษณะ 

การบริโภคใกลเคียงกับอาหารที่มีการกําหนดปริมาณ
หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง ใหยกเวน 

การแสดงปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคและจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจ ุและ 
ใหแสดงขอความ “คุณคาทางโภชนาการตอ 100 ก.” หรือ “คุณคาทางโภชนาการตอ 100  
มล.” แทนขอความ “คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งหนวยบริโภค 
 



 

 

1.3  การแสดงกรอบขอมูลโภชนาการแบบควบคู 
ใชแสดงเมื่อผลิตภัณฑนั้นอาจตองผสมกับสวนประกอบอื่น และ/หรือนําไปผาน

กรรมวิธีตามที่ระบุไวบนฉลาก ใหแสดงขอมูลโภชนาการของผลิตภัณฑที่อยูในสภาพตามที่จําหนายและใน
สภาพหลังเตรียมตาม คําแนะนําบนฉลาก ดังนี้  

 
 

ขอมูลโภชนาการ 
หนึ่งหนวยบริโภค : …….(……...) 
จํานวนหนวยบริโภคตอ ……. : ……… 
คุณคาทางโภชนาการตอหนึง่หนวยบริโภค                         ผลิตภัณฑ         ผลิตภัณฑหลังเตรียม 
พลังงานทั้งหมด       กิโลแคลอรี                                              ……..                        …….. 
          (พลังงานจากไขมนั        กิโลแคลอรี)                                 ……..                        …….. 
คุณคาทางโภชนาการของผลิตภัณฑ                                             รอยละของปริมาณที่แนะนําตอวนั* 
ไขมันท้ังหมด     …….. ก.                                                         ……..%                         ……..% 
      ไขมันอิ่มตัว     …….. ก.                                                         ……..%                         ……..% 
โคเลสเตอรอล     ….. มก.                                                         ……..%                         ……..% 
โปรตีน     …….. ก.  
คารโบไฮเดรตทั้งหมด     …….. ก.                                            ……..%                          ……..% 
      ใยอาหาร     …….. ก.                                                             ……..%                         ……..% 
      น้ําตาล     …….. ก.  

โซเดียม     …….. มก.                                                                 ……..%                         ……..% 
 
วิตามินเอ                                                                    ……..%                         ……..% 
วิตามินบี 1                                                                  ……..%                         ……..% 
วิตามินบี 2                                                                  ……..%                         ……..% 
แคลเซียม                                                                   ……..%                         ……..% 
เหล็ก                                                                                          ……..%                         ……..% 
*  รอยละของปริมาณสารอาหารที่แนะนําใหบริโภคตอวันสําหรับคนไทยอายุต้ังแต 6 ปข้ึนไป (Thai RDI)  
โดยคิดจากความตองการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี 

ความตองการพลังงานของแตละบุคคลแตกตางกนั ผูที่ตองการพลังงานวันละ 2,000 กิโล
แคลอรี ควรไดรับสารอาหารตาง ๆ ดังนี้ 
          ไขมันทั้งหมด                                            นอยกวา       65     ก. 
                     ไขมันอิ่มตัว                                      นอยกวา      20     ก. 
            โคเลสเตอรอล                                           นอยกวา     300    มก. 
          คารโบไฮเดรตทั้งหมด                                                  300    ก. 
                      ใยอาหาร                                                            25    ก. 
            โซเดียม                                                     นอยกวา   2,400   มก. 
พลังงาน (กิโลแคลอรี) ตอกรัม : ไขมัน = 9 ; โปรตีน =  4 ;  คารโบไฮเดรต  =  4 

 



 

 

หมายเหต ุ    1.  ใหเติมขอมูลในชองวาง “…………”  ใหสมบูรณตามรูปแบบของกรอบ 
                    2.  ในกรณีที่อาหารดังกลาวไมมีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง หรือไมมี 

 ลักษณะการบริโภคใกลเคียงกับอาหารที่มีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง  
 ใหยกเวนการแสดงปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคและจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะ 
 บรรจุ และใหแสดงขอความ “คุณคาทางโภชนาการตอ 100 ก.” หรือ “คุณคาทาง 
 โภชนาการตอ 100 มล.” แทนขอความ “คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งหนวยบริโภค” 

3.  คําวา “ผลิตภัณฑ” และ “ผลิตภัณฑหลังเตรียม” ใหระบุเปนชื่อชนิดของอาหารตาม
ขอเท็จจริง   เชน “แปงเคกผสม” และ “เคก” ตามลําดับ เปนตน 

 
 
 
 

2.  เงื่อนไขการแสดงกรอบขอมูลโภชนาการ 
 2.1  ตองแสดงตามรูปแบบที่กําหนด การแสดงสีของพื้นกรอบขอมูลใหใชสีเดียวกันและสีของขอความ 

ในกรอบขอมูลตองใชสีที่ตัดกันกับสีของพื้นกรอบ ซ่ึงทําใหขอความที่ระบุอานไดชัดเจน ตัวอักษร 
ตองใชสีเดียวกันและตองมีขนาดสัมพันธกับพื้นที่ของกรอบ 

 2.2  ตองแสดงขอมูลพลังงานหรือสารอาหารทุกรายการตามที่กําหนดใหแสดงในกรอบขอมูลโภชนาการ 

แตละแบบ แมวาพลังงานหรือสารอาหารนั้น ๆ จะมีปริมาณที่นอยมากไมมีความสําคัญจนถือวา 

เปนศูนยตามหลักเกณฑในเงื่อนไขการแสดงกรอบขอมูลโภชนาการขอ 2.5 

 2.3  การแสดงขอมูลสารอาหารอื่นนอกเหนือจากที่กําหนดใหโดยที่สารอาหารนั้นมีอยูในบัญชีหมายเลข  

3 แนบทายประกาศกระทรวงสาธารณสุขฉบับนี้  ตองแสดงสารอาหารนั้นในกรอบขอมูล
โภชนาการ 



 

 

สวนที่ 2 ชวงที่ 1 ถึง 3 และจะตองแสดงตามลําดับกอนหลังดังตอไปนี้  สําหรับสารอาหารที่ไมมีอยู 

ในบัญชีหมายเลข 3 ดังกลาว ใหแสดงชนิดและปริมาณสารอาหารนั้นนอกกรอบขอมูลโภชนาการ 

เทานั้น 

สวนที่ 2 ชวงที่ 1 พลังงานทั้งหมด* 
     พลังงานจากไขมัน* 
     พลังงานจากไขมันอิ่มตัว 

 ชวงที่ 2 ไขมันทั้งหมด* 
     

ไขมันอิ่มตัว* 
     ไขมันไมอ่ิมตัวตําแหนงเดียว 
     ไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนง 
โคเลสเตอรอล* 
โปรตีน* 
คารโบไฮเดรตทั้งหมด* 
     ใยอาหาร* 
     ใยอาหารที่ละลายน้ําได 
     ใยอาหารที่ไมละลายน้ํา 
     น้ําตาล* 
     น้ําตาลแอลกอฮอล 
     คารโบไฮเดรตสวนอื่น 
โซเดียม* 
โพแทสเซียม 

 ชวงที่ 3 วิตามินเอ* 
วิตามินบี 1* 
วิตามินบี 2* 
แคลเซียม* 
เหล็ก* 

วิตามินและแรธาตุตัว
อ่ืนที่มีอยูในบญัชีสารอาหารที่แนะนําให 

บริโภคประจําวัน สําหรับคนไทยอายุตั้งแต 6 ป
ขึ้นไป  

(Thai RDI) ใหแสดงปริมาณเปนรอยละของ Thai RDI  
โดยเรียงตามลาํดับปริมาณจากมากไปนอย 

หมายเหต ุ  * เปนขอมูลโภชนาการที่บังคับใหแสดงในกรอบขอมูลโภชนาการแบบเตม็ 
2.4  หากผลิตภัณฑมีการเติมสารอาหารลงในอาหาร  หรือมีการกลาวอางถึงสารอาหารใดบนฉลาก  

โดยสารอาหารนั้นมิไดบังคบัใหแสดงในกรอบขอมูลโภชนาการ ตองแสดงสารอาหารนั้นตาม 

เงื่อนไขการแสดงกรอบขอมูลโภชนาการขอ 2.3 ดวย 

 



2.5หลักเกณฑการปดตัวเลขของการแสดงคาปริมาณสารอาหารบนฉลากโภชนาการ 
 

พลังงานและสารอาหาร หนวย ผลการ
วิเคราะห 

การแสดงคาปริมาณสารอาหาร* ผลการคํานวณเปน 
รอยละของปริมาณ 
ที่แนะนําตอวัน** 

การแสดงคาปริมาณสารอาหาร 
เปนรอยละของปริมาณ 
ที่แนะนําตอวัน** 

ปริมาณที่นอยมากไมมี
ความสําคัญจนถือวา 

เปนศูนย 
พลังงาน,  
พลังงานจากไขมัน 

กิโลแคลอรี < 5 
< 50 
> 50 

แสดงคาเปน 0 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 5 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 10 

  < 5 กิโลแคลอรี 
 
 

ไขมันทั้งหมด, 
ไขมันอิ่มตัว 

กรัม < 0.5 
< 5 
> 5 

แสดงคาเปน 0 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 0.5 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 1 

 
 

 < 0.5 กรัม 
 
 

โคเลสเตอรอล มิลลิกรัม  < 2 
2-5 
> 5 

แสดงคาเปน 0 
แสดงคา “นอยกวา 5” 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 5 

คาที่ไดทุกระดบั ปดเปนจํานวนเต็ม 
ใหใกลเคียงมากที่สุด 

< 2 มิลลิกรัม 
 
 

โปรตีน 
คารโบไฮเดรตทั้งหมด, 
ใยอาหาร, น้ําตาล 

กรัม < 0.5 
< 1 
> 1 

แสดงคาเปน 0 
แสดงคา “นอยกวา 1” 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 1 

  < 1 กรัม 
(เฉพาะน้ําตาล  < 0.5 กรัม) 

 
โซเดียม มิลลิกรัม < 5 

5-140 
> 140 

แสดงคาเปน 0 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 5 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 10 

  < 5 มิลลิกรัม 
 
 

วิตามิน, เกลือแร 
(ยกเวนโซเดียม) 

  (ไมตองแสดง) < 2 
< 10 

> 10-50 
> 50 

แสดงคาเปน 0 หรือ “นอยกวา 2” 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 2 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 5 
แสดงคาขึ้นลงขั้นละ 10 

< รอยละ 2 ของปริมาณที่ 
แนะนําตอวัน 

 



   

 
 
 
เอกสารอางอิง   

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 ุ *  แสดงตอปริมาณอาหรหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก ถาไมมกีารกําหนดปรมิาณหนึ่งหนวยบริโภคอางองิ หรือไมมีลักษณะการบริโภคใกลเคียง
กับอาหารทีม่กีารกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางองิไวแลวใหแสดงตอ 100 ก. หรือตอ 100 มล. 
** ปริมาณที่แนะนาํตอวนั หมายถงึ สารอาหารที่แนะนาํใหบริโภคประจําวนัสําหรับคนไทยอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป  
    (Thai Recommended Daily Intakes-Thai RDI)      
          “>” หมายถงึ “มากกวา  
          “<” หมายถงึ “นอยกวา  
          “<”  หมายถงึ “นอยกวาหรือเทากบั 
          “>” หมายถงึ “มากกวาหรือเทากับ 



 

 
บัญชีหมายเลข 2 

แนบทายประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 182) พ.ศ.2541 
 

วิธีการกําหนดปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคกับจาํนวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจ ุ

1.  หนึ่งหนวยบริโภค หมายถึง ปริมาณอาหารที่คนไทยปกติทั่วไปรับประทานไดหมดใน  
1 คร้ัง ปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคที่ระบุในฉลากโภชนาการเปนปริมาณอาหารที่ผูผลิตแนะนําให 
ผูบริโภครับประทานผลิตภัณฑนั้น ๆ ในแตละครั้ง หรือเรียกวา “กินครั้งละ” นั่นเอง   

ปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคนี้กําหนดไดจากปริมาณ “หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง”  
ซึ่งเปนคาปริมาณอาหารโดยน้ําหนักหรือปริมาตรของการรับประทานแตละครั้งที่ประมวลไดจากการสํารวจ
พฤติกรรมการบริโภคและขอมูลจากผูผลิตเปนเกณฑ ทั้งนี้ปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคดังกลาวอาจไม
เทากับปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงก็ได แตจะตองเปนคาที่ใกลเคียงตามหลักเกณฑที่กําหนด 

2.  จํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ หมายถึง จํานวนครั้งของการบริโภคอาหารนั้นที่มี 
อยูในหนึ่งหนวยภาชนะบรรจุ 

3.  ตารางปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงของผลิตภัณฑอาหารตาง ๆ เพื่อประโยชน 
ในการแสดง “หนึ่งหนวยบริโภค” ในฉลากโภชนาการ จึงกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงของ
ผลิตภัณฑอาหารตาง ๆ โดยจัดเปน 7 กลุม ตามลักษณะของผลิตภัณฑหรือลักษณะการบริโภคผลิตภัณฑ 
ไดแก 

3.1  กลุมนมและผลิตภัณฑ (Dairy products) 
3.2  กลุมเครื่องดื่ม (พรอมด่ืม) (Beverages) 
3.3  กลุมอาหารขบเคี้ยวและขนมหวาน (Snack food and desserts) 
3.4  กลุมอาหารกึ่งสําเร็จรูป (Semi- processed foods) 
3.5  กลุมผลิตภัณฑขนมอบ (Bakery products) 
3.6  กลุมธัญพืชและผลิตภัณฑ (Cereals and grain products) 
3.7  กลุมอ่ืน ๆ (Miscellaneous) 

 
 
 
 



 

   3.1  กลุมนมและผลิตภัณฑ (Dairy products) 
 
ลําดับที ่ ชนิดอาหาร หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง 

1. นมและผลิตภัณฑนมพรอมด่ืม 200  มล. 
2. นมขนไมหวาน (นมขนจืด) (condensed, evaporated, undiluted) 15  มล. 
3. นมขนหวาน  (sweetened, condensed) 20  ก. 
4. โยเกิรตชนิดครึ่งแข็งครึ่งเหลว 150  ก. 
5. โยเกิรตชนิดพรอมด่ืม 150  มล. 
6. โยเกิรตแชแข็ง 80  ก. 
7. ครีมและครีมเทียม (เหลว) 15  มล. 
8. ครีมและครีมเทียม (ผง) 3  ก. 
9. ครีมเปรี้ยว 30  ก. 
10. ครีมพรองมันเนย (half & half) 30  มล. 
11. ครีมชีสและชีสสเปรด 30  ก. 
12. เนยแข็งชนิดคอตเตจ 110  ก. 
13. เนยแข็งชนิดริคอตตาและคอตเตจชนิดแหง 55  ก. 
14. เนยแข็งชนิดพารมีซาน  โรมาโน 5  ก. 
15. เนยแข็งชนิดอืน่  30  ก. 

 
 
3.2 กลุมเครื่องด่ืม (พรอมดื่ม) (Beverages) 
 
ลําดับที ่ ชนิดอาหาร หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง 

1. น้ําผลไม  
2. เครื่องดื่มจากพืช ผัก และธญัพืช รวมทัง้นมถัว่เหลือง         200   มล. 
3. เครื่องดื่มที่มหีรือไมมีกาซผสมอยู (รวมทั้งน้ําบริโภคและน้ําแร)  
4. ชา กาแฟ และเครื่องดื่มอ่ืน ๆ  

 
 



 

3.3  กลุมอาหารขบเคี้ยวและขนมหวาน (Snack food and desserts) 
 
ลําดับที ่ ชนิดอาหาร หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง 

1. ขาวเกรียบ ขาวโพดคั่ว มนัฝร่ังทอด ขนมกรอบ กลวยฉาบ 
และ extruded snack ตาง ๆ 

30  ก. 

2. ถั่วและนัต (เชน ถัว่อบเกลือ เมล็ดมะมวงหมิพานตอบเกลือ) 30  ก. 
3. ช็อกโกแลตและขนมโกโก 40  ก. 
4. คัสตารด พุดดิ้ง 140  ก. 
5. ขนมหวานไทย เชน สังขยา วุน ฝอยทอง ทองหยิบ ทองหยอด 80  ก. 
6. วุนสาํเร็จรูปและขนมเยลลี ่ 20  ก. 
7. ไอศกรีมนม ไอศกรีมดัดแปลง ไอศกรีมผสม รวมทั้งสวนเคลือบ

และกรวย 
80  ก. 

8. ไอศกรีมหวานเย็น  น้ําผลไมแชแข็ง 80  ก. 
9. ไอศกรีมซันเดย 80  ก. 
10. ลูกอม ลูกกวาด ทอฟฟ อมยิม้ มารชแมลโลว 6  ก. 
11. หมากฝรั่ง 3  ก. 
12. ขนมทีท่ําจากธัญพืช ถั่ว นัต และน้าํตาลเปนหลกั (Grain-based 

bars) ทั้งชนิดที่มีและไมมีไสหรือเคลือบ เชน Granola bars, 
rice cereal bars  กระยาสารท  ถั่วตัด  ขาวพอง  ขาวแตน  
นางเล็ด 

40  ก. 

 
 
3.4  กลุมอาหารกึ่งสําเร็จรูป (Semi-processed food) 
 
ลําดับที ่ ชนิดอาหาร หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง 

1. บะหมี ่ เสนหมี่  วุนเสน  กวยเตี๋ยว  กวยจับ๊ 50  ก. 
2. ขาวตม  โจก 50  ก. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

3.5  กลุมผลติภัณฑขนมอบ (Bakery products) 
 
ลําดับที ่ ชนิดอาหาร หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง 

1. ขนมปง (Bread) 50  ก. 
2. บราวน ี 30  ก. 
3. คุกกี้ 30  ก. 
4. เคก  
 -    ชนิดหนกั เชน ชีสเคก  เคกผลไม ซึ่งมีสวนผสมของผลไม  

นัต ต้ังแต 35% ข้ึนไป 
80  ก. 

 -    คัพเคก เอแคลร ครีมพัฟ ชิฟฟอน สปนจเคกที่มหีรือไมมีไอซิ่ง  
หรือไส 

55  ก. 

5. เคกกาแฟ  โดนัต และมฟัฟน 55  ก. 
6. ขนมปงกรอบ  แครกเกอร  เวเฟอร  บิสกิต 30  ก. 
7. แครกเกอรที่เปนกรวยไอศกรีม   15  ก. 
8. แพนเคก 110  ก. 
9. วอฟเฟล 85  ก. 
10. พาย  เพสตรี้ ทั้งชนิดทีม่ีและไมมีไส 55  ก. 

 
3.6  กลุมธัญพืชและผลิตภัณฑ (Cereals and grain products) 
ลําดับที ่ ชนิดอาหาร หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง 

1. อาหารเชาจากธัญพืช (Breakfast cereal) (พรอมบริโภค)   
 - ที่มีน้าํหนกันอยกวา 20 กรัมตอ 1 ถวย 15 ก. 
 - ที่มีน้าํหนกัระหวาง 20 กรัมถึงนอยกวา 43 กรัมตอ 1 ถวย 30 ก. 
 - ที่มีน้าํหนกัตั้งแต 43 กรัมข้ึนไปตอ 1 ถวย       55 ก. 

2. รําขาว (Bran) หรือจมกูขาวสาลี (Wheat germ) 15  ก. 
3. แปงสาลี  แปงขาวเจา  แปงขาวเหนียว  แปงทาวยายมอม และ 

Cornmeal 
30  ก. 

4. แปงขาวโพด  แปงมันสาํปะหลัง  แปงมันฝร่ัง 10  ก. 
5. พาสตา (มะกะโรนี สปาเกตตี และอื่น ๆ) 55 ก. (ดิบ) 
  140 ก. (ตมสุก) 
  25  ก. (ทอดกรอบ) 

6. ขาวเจา  ขาวบารเลย 50  ก. (ดิบ) 
  130  ก. (สุก) 

 



 

3.7  กลุมอื่น ๆ (Miscellaneous) 
 
ลําดับที ่ ชนิดอาหาร หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง 

1. อาหารที่บรรจกุระปอง  ขวดแกวที่ปดสนิท  ซองอลูมิเนียมฟอยล 
retort pouch 

 

 -  เนื้อสัตว ปลา หอย ในน้าํ น้ํามนั น้าํเกลอื (ไมรวมของเหลว) 55 ก. 
 -  เนื้อสัตว ปลา หอย ในซอส เชน ซารดีนในซอสมะเขือเทศ 85 ก. 
 -  เนื้อสัตว ปลา หอย ทอดแลวบรรจุแบบแหง เชน ปลาเกล็ดขาว 

ทอดกรอบ 
25 ก. 

 -  เนื้อสัตว ปลา หอย ทอดแลวบรรจุกับของเหลว เชน หอยลาย 
ผัดพริก ปลาดุกอุยสามรส 

85 ก. 
 

 -  ปลาแอนโชวี 15 ก. 
 -  ผัก (ไมรวมของเหลว) เชน ถั่วฝกยาวในน้าํเกลือ ขาวโพดออน 

ในน้าํเกลือ 
130 ก. 

 
 -  ผักหรือถั่วในซอส  130 ก. 
 -  ผลไม (รวมของเหลว) 140 ก. 
 -  ซุปพรอมบริโภคและแกงตาง ๆ 200 ก. 
 -  ซุปสกัด 40 มล. 
 -  น้ํากะทพิรอมบริโภค 80 มล. 

2. เบคอน 15  ก. 
3. ไสกรอกที่มีอัตราสวนความชืน้ : โปรตีน นอยกวา 2 : 1  เชน 

กุนเชยีง เปปเปอโรนี รวมทัง้เนื้อสวรรค หมูสวรรค 
40  ก. 

4. ไสกรอกชนิดอืน่ ๆ และหมยูอ 55  ก. 
5. เนื้อสัตวแหง เชน หมหูยอง  เนื้อทุบ 20  ก. 
6. เนื้อสัตวดอง  รมควัน 55  ก. 
7. ผักแชอ่ิมหรือดอง (ไมรวมของเหลว) 20  ก. 
8. ผลไมแชอ่ิมหรือดอง (ไมรวมของเหลว)  30  ก. 
9. ผลไมแหงและผลไมกวน 30  ก. 
10. เนย  มาการีน  น้าํมัน และไขมันบริโภค 1  ชต. 
11. มายองเนส แซนดวิชสเปรด สังขยาทาขนมปง เนยถั่ว น้าํพริกเผา 15  ก. 
12. น้ําสลัดชนิดตาง ๆ 30  ก. 
13. ซอสสําหรับจิม้ เชน ซอสมัสตารด 1  ชต. 

 



 

ลําดับที ่ ชนิดอาหาร หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง 
14. ซอสที่ใชกับอาหารเฉพาะอยาง (entrée sauce)  

 -  ซอสสปาเกตตี 125 ก. 
 -  ซอสพิซซา 30 ก. 
 -  น้ําจิ้มสุกี ้ 30 ก. 
 -  น้ําจิ้มไก  น้าํจิ้มสะเตะ  หนาตั้ง  น้ําปลาหวาน 50 ก. 

15. เครื่องปรุงรส  
 -  น้ําสมสายช ู น้ําปลา  น้าํเกลือปรุงอาหาร 1 ชต. 
 -  ซอสมะเขือเทศ ซีอ๊ิว ซอสพริก ซอสมะละกอ ซอสแปง  

ซีอ๊ิวหวาน เตาเจี้ยว 
1 ชต. 

 -  ซอสเปร้ียว 1 ชช. 
 -  น้ําพริกคลกุขาว เชน น้าํพริกตาแดง  น้ําพริกสวรรค 1 ชต. 

16. น้ําผึง้  แยม  เยลลี่ 1  ชต. 
17. น้ําเชื่อม เชน เมเปลไซรัปและผลิตภัณฑราดหนาขนมตาง ๆ 30  มล. 
18. น้ําตาล 4  ก. 
19. เกลือ (รวมทั้งวัตถุทดแทนเกลือ  เกลือปรุงรส) 1  ก. 

 
4.  วธิีการกาํหนดปริมาณอาหารหนึง่หนวยบรโิภคและจํานวนหนวยบรโิภคตอภาชนะบรรจุ   

4.1   วิธีการกําหนดปริมาณหนึง่หนวยบริโภค 
(1)  ใชหนวยวดัทั่วไป ไดแก ถวย แกว ชต. (ชอนโตะ) ชช. (ชอนชา) ตามความเหมาะสม

ของอาหาร แลวกํากับดวยน้ําหนกัหรือปริมาตรในระบบเมตริกไวในวงเล็บดวย เชน “หนึง่หนวยบริโภค :      
1 ขวด (250 มล.)” เวนแตถาไมสามารถใชหนวย ถวย แกว ชต. ชช. จึงจะใชหนวย แผน ถาด ขวด ชิ้น ผล  
ลูก หวั หรืออ่ืน ๆ แลวแตกรณี หรือเศษสวนแทนได เชน ขนมปงชนิดแผนใช “หนึง่หนวยบริโภค : 2 แผน  
(46 กรัม)”  อยางไรก็ตามถาไมสามารถระบุตามปริมาณดังกลาวขางตนได หรือผลิตภัณฑที่โดยธรรมชาติมี
ขนาดแตกตางกัน เชน ปลาทั้งตัว ใหแจงน้ําหนกัโดยการประมาณขนาดของผลิตภัณฑใหใกลเคียงกับ
ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงที่สุด เชน “หนึง่หนวยบรโิภค : ประมาณ 1/2 ตัว (80 กรัมรวมซอส)” 

(2)  ถาอาหารในภาชนะบรรจุนั้นสามารถบริโภคไดหมดใน 1 คร้ัง ใหใชปริมาณทัง้หมด 
เชน “หนึ่งหนวยบริโภค : 1 กลอง (200 กรัม)” 

(3)  อาหารที่เปนหนวยใหญและจะตองแบงรับประทานเปนชิ้น ๆ (เชน เคกพิซซา        
นมเปรี้ยวขนาด 1,000 มล.) ปริมาณหนึง่หนวยบริโภคใหระบุเปนเศษสวนของอาหาร โดยใชคาเศษสวนที่มี
น้ําหนกัหรือปริมาตรใกลเคียงกับปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงที่สุด เศษสวนที่อนุญาตใหใช คือ 1/2  1/3   
1/4  1/5  1/6  1/8  ตัวอยางเชน เคก “หนึง่หนวยบริโภค : 1/8 อัน (60 กรัม)” 



 

(4)  อาหารที่แยกเปนชิ้นแตบรรจุรวมกันในภาชนะบรรจุใหญ เชน ขนมปงแผนหรือลูกอม  
โดยแตละชิ้นจะมีภาชนะบรรจุแยกจากกันหรือไมก็ตาม ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลากของ
ภาชนะบรรจุใหญใหกาํหนดดังนี ้

-  ถาผลิตภัณฑ 1 ชิ้น มีน้าํหนกันอยกวา 50% ของปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง 
ใหระบุจํานวนหนวยที่รวมแลวไดน้ําหนกัใกลเคียงกับปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางองิที่สุด 

-  ถาผลิตภัณฑ 1 ชิ้น มีน้าํหนกัมากกวา 50% แตนอยกวา 200% ของปริมาณ  
หนึง่หนวยบริโภคอางอิงแตสามารถรับประทานไดใน 1 คร้ัง ใหถือวา 1 ชิ้นเปน 1 หนวยบริโภคได 

-  ถาผลิตภัณฑ 1 ชิ้น มีน้าํหนกัเทากับหรือมากกวา 200% ของปริมาณหนึง่หนวย
บริโภคอางอิง แตสามารถรับประทานไดใน 1 คร้ัง ใหถือวา 1 ชิ้นเปน 1 หนวยบริโภค หากไมสามารถ       
รับประทานหมดใน 1 คร้ังใหใชเกณฑตามขอ 4.1 (3) แทน 

(5)  อาหารทีม่ีลักษณะเปนเนื้อเดียวกัน เชน แปง น้ําตาล หนวยวัดทีใ่ชตองเหมาะสม 
เพื่อใหปริมาณที่วัดไดใกลเคียงกับปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงมากที่สุด เชน หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง
ของน้ําตาลเปน 4 กรัม ควรวัดดวยชอนชาเพื่อใหไดน้ําหนกัใกลเคียงกับ 4 กรัมมากที่สุด 

(6)  อาหารที่บรรจุในน้าํ น้ําเกลอื น้ํามัน หรือของเหลวอืน่ทีป่กติไมไดรับประทาน 
ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคจะคิดจากสวนที่เปนเนื้ออาหาร (drained solid) เทานัน้ 

 
4.2   การปดเศษของหนวยวัดทัว่ไป  เพื่อกาํหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค 

ถวยตวง  -  ปรับสวนที่เพิ่มเปน 1/4 หรือ 1/3 ถวย ถาสวนที่เพิ่มมากกวาหรือเทากับ         
2 ชต. แตนอยกวา 1/4 ถวย ใหแจงสวนที่เพิ่มเปนจํานวน ชต. ตัวอยางเชน “หนึง่หนวยบริโภค : 1 ถวย       
3 ชต. (255 กรัม)” 

ชอนโตะ  -  ถาสวนที่เพิ่มมากกวาหรือเทากับ 1 ชช. แตนอยกวา 1 ชต. ใหแจงสวนที่เพิม่
เปนจํานวน ชช. 

-  ระหวาง 1-2 ชต. สามารถแจงสวนที่เพิ่มเปน 1  1 1/3  1 1/2   2/3  2 ชต. 
ชอนชา   -  สวนเพิม่นอยกวา 1 ชช. ใหแจงเพิ่มคร้ังละ 1/4 ชช. 

หมายเหต ุ  กรณีที่ตวงวัดไดคากึ่งกลางพอดี เชน 2.5 ชต. (อยูกึง่กลางระหวาง 2 กบั 3 ชต.) สามารถ 
 ปดขึ้นเปน 3 ชต. หรือปดลงเปน 2 ชต. ก็ได 

1 ถวย  =  14 ชต. (ของแข็ง)  หรือ 16 ชต. (ของเหลว) 
1 ชต.   =  3 ชช. 



 

4.3   วิธีกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคในระบบเมตริก 
(1)  อาหารเปนของเหลวใหใชหนวยเปน มล. (มิลลิลิตร) หรือ ซม.3 (ลูกบาศกเซนติเมตร)   

สําหรับอาหารที่มีลักษณะอืน่ใหใชหนวยน้าํหนักเปนกรัม โดยการชั่ง ตวง วัด จริง 
(2)  การปดเศษปริมาณหนึง่หนวยบริโภคในระบบเมตริก 

-  คามากกวา 5  -  ใหใชเลขจาํนวนเต็ม โดยการปดเศษใหเปนเลขจํานวนเต็มที่ใกลเคียง เชน  
        นอยกวาหรือเทากับ 15.5 มล. ปดเปน 15 มล.  
      มากกวา 15.5 มล. ปดเปน 16 มล. 

-  คาตั้งแต 2-5  -  ใหปดเศษไดคร้ังละ 0.5 เชน 2.3 กรัม ปดเปน 2.5 กรัม หรือ 2.1 กรัม ปดเปน  
   2 กรัม 

-  คานอยกวา 2 -  ใหปดเศษไดคร้ังละ 0.1 
(3)  ถาผลิตภณัฑสามารถบริโภคไดหมดภายใน 1 คร้ัง ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคใน

ระบบเมตริก คือ น้ําหนักหรอืปริมาตรสุทธขิองผลิตภัณฑที่ระบุในฉลากดานหนา 
 

4.4   วิธีการกําหนดจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจ ุ โดยทั่วไปแลวคํานวณจากการหาร
ปริมาณสวนทีรั่บประทานไดทั้งหมดในภาชนะบรรจุนัน้ดวยปริมาณของหนึ่งหนวยบริโภค ซึ่งกําหนดไดตาม
วิธีในขอ 4.1  4.2  และ 4.3 ที่กลาวแลว 

(1)  วิธีการปดเศษของจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ 
-  กรณีคาที่ไดอยูระหวาง 2-5 ใหแจงจาํนวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ โดยปด

เศษทีละ 0.5 ที่ใกลเคียง เชน 2   2.5   3 ….. 
-  กรณีคาที่ไดมากกวา 5 ใหปดเศษเปนเลขจํานวนเต็ม เชน 6  7  8 ….. หากคาที่ได

อยูกึ่งกลางพอดี เชน 7.5 ใหปดเปน 7 เพื่อใหเกิดประโยชนตอผูบริโภค 
ทั้งนี้หากมกีารปดเศษขึ้นหรอืลงใหเพิ่มขอความ “ประมาณ” กํากับ เชน ปดจาก 3.6 

เปน 3.5 ใหใชจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุเปน “ประมาณ 3.5” 
(2)  ถาอาหารทั้งภาชนะบรรจุรวมแลวมนี้ําหนกันอยกวา 50% ของปริมาณหนึ่งหนวย

บริโภคอางอิง ใหระบุจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุเปน 1 
(3)  ถาอาหารทั้งภาชนะบรรจุรวมแลวมากกวา 150% แตนอยกวา 200% ของปริมาณ

หนึง่หนวยบริโภคอางอิง โดยที่ปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงมีคา 100 ก. (หรือ 100 มล.) หรือมากกวา  
ผูผลิตสามารถระบุจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุเปน 1 หรือ 2 ได เชน โยเกิรตชนิดครึ่งแข็ง-คร่ึงเหลว 
กําหนดปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงเปน 150 ก. ถาผลิตภัณฑบรรจุ 250 ก. ผลิตภัณฑนี้อาจระบุ
จํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุเปน 1 หรือ 2  ก็ได 
 
 



 

4.5  รูปแบบการแสดงปริมาณอาหารหนึง่หนวยบริโภคและจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะ
บรรจ ุ  อาหารใดมีการกําหนดปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงไวแลวตามบัญชีขางตน หรือมิไดกาํหนด
ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงไวโดยตรง แตมีลักษณะการบริโภคใกลเคียงกับอาหารในบัญชีดังกลาว   
ใหแสดงปริมาณอาหารหนึง่หนวยบริโภคโดยใชหนวยวดัทั่วไป แลวกาํกับดวยปริมาณในระบบเมตริก      
ดังตัวอยางตอไปนี้ 

หนึง่หนวยบริโภค  :  1 กลอง (200 มล.) 
จํานวนหนวยบริโภคตอกลอง  : 1 

สําหรับอาหารที่ไมอยูในเกณฑขางตน ใหยกเวนการแสดงปริมาณอาหารหนึง่หนวยบริโภค
และจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ  และใหแสดงขอความ ”คุณคาทางโภชนาการตอ 100 ก.” หรือ      
“คุณคาทางโภชนาการตอ 100 มล.” แทนขอความ ”คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งหนวยบริโภค” 
5.  ตัวอยางการกําหนดปรมิาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคและจาํนวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจ ุ
 
ตัวอยางที ่1   ขาวเกรียบกุงบรรจุถุงพลาสติก น้าํหนักสทุธิ 75 กรัม 
 คําอธิบาย 
1.  หนึง่หนวยบริโภคอางอิงคือ 30 กรัม 
 
2.  ชั่งขาวเกรยีบใหไดน้ําหนักใกลเคียง 30 ก.  

แลวนับจาํนวนชิ้นได 64 ชิ้น 
 
 
3.  ดังนัน้ 
          หนึ่งหนวยบริโภค  :  64 ชิ้น (30 กรัม) 
 
4.  หาคาจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ โดยหาร 

น้ําหนกัสุทธิ 75 กรัม ดวยปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค  
30 กรัม   

          ไดดังนี ้   75 / 30   =  2.5 
          ดังนั้นจาํนวนหนวยบริโภคตอถุงเปน  2.5 
 
5.  แสดงขอมูลบนฉลากดังนี ้
         หนึง่หนวยบริโภค  :  64 ชิ้น (30 กรัม) 
         จาํนวนหนวยบริโภคตอถุง  :  2.5 

-  บัญชีหมายเลข 2 ขอ 3.3 ลําดับที่ 1 
 
-  อาหารนี้ไมสามารถใชหนวยถวย  แกว   
หรือ ชต.  ชช. ได  จึงใชหนวยชิ้นแทน  
(บัญชีหมายเลข 2 ขอ 4.1(1) และ 4.1(4)) 

 
 
 
 
-  คาที่ไดอยูระหวาง 2-5 ใหปดเศษทีละ 0.5   
   ที่ใกลเคยีง (บัญชีหมายเลข 2 ขอ 4.4(1)) 
 



 

ตัวอยางที ่2  ซีอ๊ิวขาวบรรจขุวดแกวปริมาตร 700 มิลลิลิตร 
 

 คําอธิบาย 
1.  หนึง่หนวยบริโภคอางอิงคือ 1 ชต. 
 
2.  ตวงซีอ๊ิวขาว 1 ชต. ไดปริมาตร 15 มล. 
 
3.  ดังนัน้ 
          หนึ่งหนวยบริโภค  :  1 ชต.  (15 มล.) 
 
4.  หาคาจํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ โดยหาร 

ปริมาตรสุทธิ 700 มล. ดวยปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค  
15 มล.   

          ไดดังนี ้   700 / 15   =  46.6 
          ดังนั้นจาํนวนหนวยบริโภคตอขวดเปน  47 
 
5.  แสดงขอมูลบนฉลากดังนี ้
         หนึง่หนวยบริโภค  :  1 ชต. (15 มล.) 
         จาํนวนหนวยบริโภคตอขวด  :  ประมาณ 47 

-  บัญชีหมายเลข 2 ขอ 3.7 ลําดับที่ 15 
 
 
 
 
 
 
-  คาที่ไดมากกวา 5 ใหปดเศษเปนเลข 
จํานวนเตม็ โดยเพิ่มขอความ “ประมาณ”  
กํากับดวย (บัญชีหมายเลข 2 ขอ 4.4(1)) 

 



 

บัญชีหมายเลข 3 
แนบทายประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 182) พ.ศ.2541 

 
สารอาหารที่แนะนําใหบริโภคประจําวันสําหรับคนไทยอายุตัง้แต 6 ปขึน้ไป 

(THAI RECOMMENDED DAILY INTAKES-THAI RDI) 

“มาตรการสําคัญในการดําเนินการปรับปรุงและสงเสริมใหประชาชนมีภาวะโภชนาการที่ดี
สามารถดํารงสุขภาพอนามัยอยางสมบูรณ คือ การวางแผนจัดการดานอาหารบริโภค โดยมุงใหประชาชน
สวนรวมของประเทศไดรับอาหารบริโภคประจําวันซึ่งประกอบดวยสารอาหารชนิดตาง ๆ ที่มีคุณคาทาง
โภชนาการอยางเหมาะสมและเพียงพอกับความตองการของรางกาย ซ่ึงความตองการอาหารและโภชนาการ
ในระดับบุคคล กลุมบุคคล หรือชุมชน จะเปลี่ยนแปลงและแตกตางกันเปนอยางมาก เนื่องจากปจจัยแวดลอม
และองคประกอบอื่น ๆ  ดังนั้นจึงมีความจําเปนที่ประเทศตาง ๆ จะตองจัดใหมีแนวทางหรือหลักการในการ
แนะนําอาหารบริโภคสําหรับประชาชนในประเทศของตน ใหบริโภคอาหารมีคุณคาสารอาหารชนิดตาง ๆ ที่
เหมาะสมกับความตองการดานโภชนาการอยางแทจริง…” 

กรมอนามั ยไดจั ดทํ าขอ กํ าหนดสารอาหารที่ ควรได รับประจํ าวันสํ าหรับคนไทย 
(Recommended Daily Dietary Allowances for Healthy Thais) ซ่ึงใชช่ือยอวา RDA ขึ้นเมื่อป พ.ศ.2532 
บัญชี RDA นี้กําหนดสารอาหารที่ควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทยไว รวม 17 ชนิด โดยแบงกลุมคนไทย
เปนกลุมใหญ 8 กลุมตามอายุและเพศ และเนื่องจากความตองการสารอาหารบางชนิดแตกตางกันตามอายุ แต
ละกลุมจึงยังมีการแบงเปนกลุมยอยตามระดับอายุอีกดวย ขอกําหนดนี้จึงจะเปนประโยชนอยางยิ่งในการ
พัฒนาสูตรผลิตภัณฑ เพื่อใหมีสารอาหารตามความตองการสําหรับแตละกลุมโดยเฉพาะ   อยางไรก็ตามการ
จัดทําฉลากโภชนาการของผลิตภัณฑอาหารทั่ว ๆ ไป กําหนดไววาตองแสดงคุณคาทางโภชนาการของ
อาหารนั้นโดยแจงชนิดและปริมาณของสารอาหารที่มี รวมถึงใหแจงดวยวาปริมาณสารอาหารที่มีนั้นมีอยู
เปนสัดสวนเทาใดของปริมาณที่ผูบริโภคตองการตอวัน และเนื่องจากผูบริโภคในที่นี้หมายถึงบุคคลทั่วไป
ตั้งแตเด็กถึงผูใหญ จึงจําเปนจะตองมีคาความตองการสารอาหารตอวันสําหรับบุคคลทั่วไปนี้เพียงคาเดียว
เปนคากลาง เพื่อใชสําหรับการคํานวณและเปรียบเทียบ 

สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาจึงไดพิจารณาจัดทําบัญชีสารอาหารที่แนะนําใหควร
บริโภคประจําวันสําหรับคนไทย อายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป (Thai Recommended Daily Intakes – Thai RDI) นี้
ขึ้น เพื่อวัตถุประสงคหลักในการเปนคาอางอิงสําหรับคํานวณในแสดงคุณคาทางโภชนาการบนฉลากของ
อาหาร  อยางไรก็ตามคา Thai RDI ซ่ึงเปนคากลางสําหรับคนไทยทั่วไปนั้นสามารถนําไปใชในการพัฒนา
สูตรอาหาร  ใชเปนเกณฑสําหรับการกําหนดนโยบายทางโภชนาการกวาง ๆ สําหรับบุคคลทั่วไป  เชน  การ
เติมสารอาหาร  หรือการประยุกตใชอ่ืน ๆ ไดตามความเหมาะสมโดยตองคํานึงดวยวาขอกําหนดนี้ใชสําหรับ
ผูที่มีสุขภาพปกติ (healthy) มิใชผูปวย เด็กทารก หญิงมีครรภ หรือกลุมอื่น ๆ ซ่ึงมีความตองการ 
 



 

ทางโภชนาการตางไปจากกลุมบุคคลปกติ นอกจากนั้นการไดรับสารอาหารตาง ๆ ตามท่ีกําหนดนี้ควรไดรับ
จากการบริโภคอาหารหลัก 5 หมูเปนสําคัญ เนื่องจากยังมีสารอาหารอื่น ๆ อีกมากในอาหารหลักของเราที่ยัง
ไมไดรับการแยกออก และเปนที่รูจักเปนตัวเดี่ยว ๆ แตก็มีความสําคัญและจําเปนตอระบบการทํางาน
ตามปกติของรางกาย 

สารอาหารที่แนะนําใหบริโภคประจําวันสําหรับคนไทยอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป (Thai RDI) จัดทํา
ขึ้นโดยมีวัตถุประสงคหลักเพื่อใชเปนเกณฑในการแสดงคุณคาทางโภชนาการบนฉลากของอาหาร หรือที่
เรียกวา “ฉลากโภชนาการ” (Nutrition Labeling) โดยอาศัยขอมูลพื้นฐานจากคา Recommended Daily 
Dietary Allowances for Healthy Thais (Thai RDA) โดยเลือกคาสูงสุดจากคาที่แนะนําสําหรับคนอายุ 20-29 
ปทั้ง 2 เพศ, คา Daily Values (DV), Daily Reference Values (DRV), Reference Daily Intakes (RDI)  (หรือ
คา US RDA เดิม) ซ่ึงกําหนดโดย United States Food and Drug Administration และ       คา Nutrient 
Reference Values (NRV) จาก Codex โดยกําหนดใหคาความตองการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี ซ่ึง
เปนระดับที่คนไทย (ผูใหญ) สวนใหญที่มีสภาวะทางสุขภาพปกติตองการ เปนฐานหรือเปนตัวเลขกลางใน
การคํานวณ เพื่อวัตถุประสงคในการแสดงฉลากโภชนาการเทานั้น ทั้งนี้ความตองการพลังงานที่แทจริงตอวัน
ของแตละบุคคลอาจนอยหรือมากกวา 2,000 กิโลแคลอรีได ขึ้นอยูกับปจจัยตาง ๆ เชน อายุ เพศ และความ
แตกตางของระดับการใชพลังงานทางกายภาพ (physical activity level)            ของแตละบุคคล 

 
ลําดับท่ี 
(No.) 

สารอาหาร 
(Nutrient) 

ปริมาณที่แนะนํา
ตอวัน 

(Thai RDI) 

หนวย 
(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. คารโบไฮเดรตทั้งหมด  

(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
ตอวัน 

(Thai RDI) 

หนวย 
(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 และคารโบไฮเดรต ที่แนะนําใหบริโภคตอ
วันคิดจากการ 

เปรียบเทียบพลังงานที่ควรไดจากสารอาหารดังกลาวเปนรอยละ 30, 10, 10 และ 60 
ตามลําดับของ 

พลังงานทั้งหมดหากพลังงานทั้งหมดที่ควรไดรับตอวันเปน 2,000 กิโลแคลอรี  
         (ไขมัน 1 กรัมใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรี, โปรตีน 1 กรัมใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี, คารโบไฮเดรต  

1 กรัม  ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี) 
หมายเหตุ   1. สําหรับน้ําตาลไมควรบริโภคเกินรอยละ 10  ของพลังงานทั้งหมดที่ไดรับตอวัน 

2. คําอธิบายหนวยของวิตามินเอ 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  วิตามินดมีีหนวยเปน ไมโครกรัม โดยคํานวณเปน cholecalciferol   

           1 µg         =           40  IU 
 
เอกสารอางอิง     1.    กรมอนามัย. 2532.   ขอกําหนดสารอาหารที่ควรไดรับประจําวนัและแนวทางการ        

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. 
 



 

บัญชีหมายเลข 4 
แนบทายประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 182) พ.ศ.2541 

 
หลักเกณฑในการกลาวอางทางโภชนาการบนฉลากอาหาร 

 
1.  การกลาวอางทางโภชนาการ (Nutrition claim) หมายถงึ การแสดงขอความหรือขอมูล 

ใด ๆ ที่เกีย่วของกับโภชนาการของอาหารนั้น เชน การระบุถึงปริมาณของพลังงาน โปรตีน ไขมัน  
คารโบไฮเดรต ตลอดจนวิตามินหรือเกลือแรตาง ๆ  การกลาวอางทางโภชนาการแบงเปน 3 ประเภท ไดแก  
การกลาวอางปริมาณสารอาหาร (Nutrient content claim) การกลาวอางปรมิาณโดยเปรียบเทยีบ  
(Comparative claim) และการกลาวอางหนาที่ของสารอาหาร (Nutrient function claim)  

1.1  การกลาวอางปริมาณสารอาหาร (Nutrient content claim) คือ การกลาวอางถงึระดับ 
(level) ของสารอาหารหรือพลังงานในอาหารนั้น เชน “เปนแหลงของแคลเซียม (source of calcium)”  
“มีปริมาณใยอาหารสงูและไขมันต่ํา (high in fiber and low in fat)”  เปนตน  อยางไรก็ตามไมอนุญาต 
การกลาวอาง “ปราศจาก” หรือ “ตํ่า” หากอาหารนัน้หรืออาหารชนิดนั้นโดยธรรมชาติทั่วไปเปนไป 
ตามเงื่อนไขอยูแลวโดยมไิดมีการใชกระบวนการผลติพิเศษ มกีระบวนการปรับโดยเฉพาะ หรือมีการปรับ 
สูตรเพื่อใหอาหารนัน้มีปริมาณสารอาหารที่จะกลาวอางลดลงจนเปนไปตามเงื่อนไข เนื่องจากจะทาํให 
ผูบริโภคเขาใจผิดวาอาหารจากผูผลิตนัน้แตเพียงผูเดียวที่มีคุณสมบัตินี้ ตัวอยางเชน ไมอนุญาตให 
น้ําบริโภคแสดงขอความ “ปราศจากพลังงาน” หรือ “ไขมันต่ํา” เนื่องจากน้ําบริโภคทั่วไปจากผูผลิตทุกรายก็ม ี
คุณสมบัตินี้ดวย ในทางกลบักัน หากอาหารจากผูผลิตรายหนึง่มีการปรับสูตรหรือใชวัตถุดิบที่แตกตางไป 
จากปกตทิั่วไปจนสารอาหารที่จะกลาวอางมีปริมาณที่เปนไปตามเงื่อนไขแลว อาหารนั้นก็สามารถกลาว 
อางวา “ปราศจาก” หรือ “ตํ่า” ได 

1.2  การกลาวอางปริมาณโดยเปรียบเทยีบ (Comparative claim) เปนการเปรียบเทียบ
ปริมาณของสารอาหารหรือพลังงานทีม่ีในอาหารตั้งแตสองอยางขึ้นไป ตัวอยางการกลาวอาง ไดแก  
“นอยกวา (less than หรือ fewer)” “มากกวา (more than)” “ลดปริมาณลง (reduced)” “พลังงานนอย  
(lite, light)” “เสริม (added, fortified, enriched)” เปนตน  ในกรณีกลาวอางปริมาณโดยเปรียบเทียบเชนนี้
อาหารที่ถกูเปรียบเทียบโดยอาหารที่มีการกลาวอางเรียกวา  “อาหารอางอิง” อาหารอางอิงสาํหรบัใช 
เปรียบเทียบเพือ่แสดงขอกลาวอางโดยเปรียบเทยีบ อนุญาตไดเพยีงสองแบบ คือ อนญุาตใหเปรียบเทยีบกบั 

(1)  ผลิตภัณฑสูตรปกติของผูผลิตเอง 
(2)  ผลิตภัณฑชนิดเดียวกนัทัว่ ๆ ไปที่เปนตัวแทนของอาหาประเภท

ดังกลาวทีม่ีจําหนายในประเทศ  



 

 
ทั้งนี้ผลิตภัณฑที่เปรียบเทยีบจะตองเปนผลิตภัณฑประเภทเดียวกนัหรือคลายคลึงกนั 

เทานั้น เชน ซอสปรุงรสกับซอสปรุงรส ที่สําคัญคือ หามใชขอกลาวอางปริมาณโดยเปรียบเทียบหาก
อาหารอางอิงมีสารอาหารหรือพลงังานที่จะเปรยีบเทียบนั้น อยูในปริมาณที่เปนไปตามเงือ่นไข 
ของ “ตํ่า” หรือ “นอยมาก” อยูแลว 

การแสดงขอกลาวอางโดยเปรียบเทียบจะตองระบุชื่อชนดิของอาหารอางอิงและแสดง
การเปรียบเทยีบระดับของสารอาหารหรอืพลังงานนัน้ที่ลดลงหรือเพิม่ข้ึนเปนเปอรเซ็นตหรือเศษสวนเทียบ 
กับปริมาณทีม่ีอยูในอาหารอางอิง และระบุปริมาณสารอาหารนั้นตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่ระบุที่ฉลาก
ดวย เชน การกลาวอาง “ลดโซเดียม” จะตองกํากับดวยขอความวา “ลดปริมาณโซเดียมลง 50% เทียบกบั 
ซอสปรุงรสสูตรปกติ, ซอสปรุงรสชนิดโซเดยีมนอยมีโซเดยีม 200 มก. ตอ 30 มล. ซอสปรุงรสสูตรปกติมี
โซเดียม 400 มก. ตอ 30 มล.” 

1.3  การกลาวอางเกีย่วกับหนาที่ของสารอาหาร (Nutrient function claim) คือ การกลาว 
ถึงหนาที่ของสารอาหารที่มีตอรางกาย มีเงือ่นไขดังตอไปนี้คือ 

(1)  สารอาหารที่มีการกลาวอางถงึ ตองมอียูในบัญชีสารอาหารที่แนะนําใหบริโภค
ประจําวนัสําหรับคนไทยอายต้ัุงแต 6 ปข้ึนไป (Thai RDI) ซึ่งเปนบัญชีหมายเลข 3 แนบทายประกาศ 
กระทรวงสาธารณสุขฉบับนี ้

(2)  ผลิตภัณฑทีก่ลาวอางตองมีสารอาหารนั้นอยูในระดับที่จัดวา “เปนแหลงของ”  
ของสารอาหารนั้นในปรมิาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงและปริมาณหนึง่หนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก   
สําหรับในกรณีที่ไมมีการกาํหนดคาหนึง่หนวยบริโภคอางอิงไว และอาหารนั้นไมมลัีกษณะการบริโภคใกล 
เคียงกับอาหารที่มีการกําหนดคาหนึง่หนวยบริโภคอางองิไว ใหคํานวณตอปริมาณผลิตภัณฑ 100 กรัม  
หรือ 100 มิลลิลิตร 

(3)  การกลาวอางหนาที่ของสารอาหาร ตองเปนการกลาวถึงสารอาหารตามขอ 
1.3  
(1) โดยไมใชการกลาวอางถงึตัวผลิตภัณฑเปนการเฉพาะ 

(4)  การกลาวอางดังกลาวตองมีหลกัฐานทางวทิยาศาสตรที่เชื่อถือได 
(5)  การกลาวอางจะตองไมมีขอความระบุหรือมคีวามหมายใหเขาใจวาการ

บริโภค 



 

สารอาหารนัน้จะสามารถปองกันหรือบําบดัรักษาโรคได 
ตัวอยางการกลาวอางเกีย่วกับหนาทีข่องสารอาหาร 
“แคลเซียมเปนสวนประกอบสําคัญของกระดูกและฟน” 
“แคลเซียมชวยในกระบวนการสรางกระดกูและฟนที่แขง็แรง” 
“โฟเลตเปนองคประกอบสําคัญในการสรางเม็ดเลือดแดง” 
“วิตามนิ บี 1 และวิตามนิ บี 12 ชวยในการทํางานของระบบประสาท” 
อนึ่ง ขอความกลาวอางเกี่ยวกับหนาที่ของสารอาหารจะตองไดรับความ

เห็นชอบจาก 
สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 

2.  เงื่อนไขในการกลาวอางทางโภชนาการ 

2.1  เกณฑการกลาวอางทางโภชนาการประเภทการกลาวอางปริมาณ
สารอาหาร และการกลาวอางปริมาณโดยเปรียบเทียบตามขอ 1.1 และ 1.2  ตามลําดับ มีการ
กําหนดเงื่อนไขไวเปน 2 กรณี คือ 

กรณีที่ 1  สําหรับอาหารที่มีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง
ไวตามบัญชีหมายเลข 2 แนบทายประกาศกระทรวงสาธารณสุขฉบับนี้ และอาหารที่มี
ลักษณะการบริโภคใกลเคียงกับอาหารที่มีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงไวแลว 
ซึ่งสามารถอนุโลมใชคาปริมาณหนึ่งหนวย 

บริโภคอางอิงตามบัญชีดังกลาวไดใหแสดงการกลาวอางทางโภชนาการตามเงื่อนไขในตารางที่ 
1 ของบัญชีนี ้

อนึ่ง เฉพาะอาหารทีม่ีปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงไมเกิน 30 กรัม หรือ ไมเกิน  
2 ชอนโตะ เงือ่นไขในการแสดงขอกลาวอางตามตารางที่ 1 นี้ ใหคํานวณตอปริมาณอาหารนั้น 50 กรัม    
แทนการคํานวณตอปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงและตอปริมาณอาหารหนึง่หนวยบริโภคที่แสดงบน 
ฉลาก (กรณีทีเ่ปนอาหารแหงที่โดยทัว่ไปแลวจะตองเติมน้ําหรือของเหลวที่มีคุณคาทางโภชนาการนอยจน 
ไมมีนัยสาํคญักอนจงึจะบริโภค น้ําหนกั 50 กรัมนี ้ใหหมายถงึน้ําหนกัอาหารหลงัจากทีเ่ติมน้าํหรอืของเหลว
แลว อยางไรกต็าม ขอกาํหนดนี้ไมใชบังคับกับเครื่องดื่มแหง หรือผลิตภัณฑลักษณะเดียวกนั เชน นมผง    
ซึ่งจะใชปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงของเครื่องดื่ม คือ 200 มิลลิลิตรของอาหารหลังเติมน้ํา) 

กรณีที่ 2  สําหรับอาหารที่ไมเปนไปตามกรณีที่ 1 เทานั้น ที่จะใหกลาวอาง
ทางโภชนาการโดยคํานวณตอปริมาณอาหาร 100 กรัม หรือ 100 มิลลิลิตร ตามเงื่อนไขที่
กําหนดในตารางที่ 2 ของบัญชีนี้ 



 

2.2  อาหารที่อยูในเกณฑที่จะแสดงการกลาวอางทางโภชนาการตามตารางที่ 1 
หรือ 

ตารางที่ 2 ของบัญชีนี้ได หรืออาหารที่มีการกลาวอางเกี่ยวกับหนาที่ของสารอาหารจะตอง
ปฏิบัติตาม 

เงื่อนไขเพิ่มเติมดังนี้ดวยคือ  
สําหรับอาหารในกรณีที่ 1 ของขอ 2.1  หากอาหารนั้นในปริมาณหนึ่งหนวย

บริโภค 

อางอิงและปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก (หรือ ในปริมาณอาหาร 50 กรัม 
เฉพาะอาหาร 

ที่มีปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงไมเกิน 30 กรัม หรือ ไมเกิน 2 ชอนโตะ)  มีปริมาณ 

ไขมันทั้งหมด มากกวา 13 กรัม  หรือ 

ไขมันอ่ิมตัว  มากกวา 4 กรัม   หรือ 

โคเลสเตอรอล มากกวา 60 มิลลิกรัม  หรือ 

โซเดียม  มากกวา 360 มิลลิกรัม  

 



 

2.  เงื่อนไขในการกลาวอางทางโภชนาการ 

2.1  เกณฑการกลาวอางทางโภชนาการประเภทการกลาวอางปริมาณ
สารอาหาร และการกลาวอางปริมาณโดยเปรียบเทียบตามขอ 1.1 และ 1.2  ตามลําดับ มีการ
กําหนดเงื่อนไขไวเปน 2 กรณี คือ 

กรณีที่ 1  สําหรับอาหารที่มีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง
ไวตามบัญชีหมายเลข 2 แนบทายประกาศกระทรวงสาธารณสุขฉบับนี้ และอาหารที่มี
ลักษณะการบริโภคใกลเคียงกับอาหารที่มีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงไวแลว 
ซึ่งสามารถอนุโลมใชคาปริมาณหนึ่งหนวย 

บริโภคอางอิงตามบัญชีดังกลาวไดใหแสดงการกลาวอางทางโภชนาการตามเงื่อนไขในตารางที่ 
1 ของบัญชีนี ้

อนึ่ง เฉพาะอาหารทีม่ีปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงไมเกิน 30 กรัม หรือ ไมเกิน  
2 ชอนโตะ เงือ่นไขในการแสดงขอกลาวอางตามตารางที่ 1 นี้ ใหคํานวณตอปริมาณอาหารนั้น 50 กรัม    
แทนการคํานวณตอปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงและตอปริมาณอาหารหนึง่หนวยบริโภคที่แสดงบน 
ฉลาก (กรณีทีเ่ปนอาหารแหงที่โดยทัว่ไปแลวจะตองเติมน้ําหรือของเหลวที่มีคุณคาทางโภชนาการนอยจน 
ไมมีนัยสาํคญักอนจงึจะบริโภค น้ําหนกั 50 กรัมนี ้ใหหมายถงึน้ําหนกัอาหารหลงัจากทีเ่ติมน้าํหรอืของเหลว
แลว อยางไรกต็าม ขอกาํหนดนี้ไมใชบังคับกับเครื่องดื่มแหง หรือผลิตภัณฑลักษณะเดียวกนั เชน นมผง    
ซึ่งจะใชปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงของเครื่องดื่ม คือ 200 มิลลิลิตรของอาหารหลังเติมน้ํา) 

กรณีที่ 2  สําหรับอาหารที่ไมเปนไปตามกรณีที่ 1 เทานั้น ที่จะใหกลาวอาง
ทางโภชนาการโดยคํานวณตอปริมาณอาหาร 100 กรัม หรือ 100 มิลลิลิตร ตามเงื่อนไขที่
กําหนดในตารางที่ 2  

ของบัญชีนี้ 
2.2  อาหารที่อยูในเกณฑที่จะแสดงการกลาวอางทางโภชนาการตามตารางที่ 1 

หรือ 

ตารางที่ 2 ของบัญชีนี้ได หรืออาหารที่มีการกลาวอางเกี่ยวกับหนาที่ของสารอาหารจะตอง
ปฏิบัติตาม 

เงื่อนไขเพิ่มเติมดังนี้ดวยคือ  



 

สําหรับอาหารในกรณีที่ 1 ของขอ 2.1  หากอาหารนั้นในปริมาณหนึ่งหนวย
บริโภค 

อางอิงและปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก (หรือ ในปริมาณอาหาร 50 กรัม 
เฉพาะอาหาร 

ที่มีปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงไมเกิน 30 กรัม หรือ ไมเกิน 2 ชอนโตะ)  มีปริมาณ 

ไขมันทั้งหมด มากกวา 13 กรัม  หรือ 

ไขมันอ่ิมตัว  มากกวา 4 กรัม   หรือ 

โคเลสเตอรอล มากกวา 60 มิลลิกรัม  หรือ 

โซเดียม  มากกวา 360 มิลลิกรัม  

  หรือ 

สําหรับอาหารในกรณีที่ 2 ของขอ 2.1  หากอาหารนั้นในปริมาณ 100 กรัม 
หรือ  
100 มิลลิลิตร มีปริมาณ 

  หรือ 

สําหรับอาหารในกรณีที่ 2 ของขอ 2.1  หากอาหารนั้นในปริมาณ 100 กรัม 
หรือ  
100 มิลลิลิตร มีปริมาณ 

    ไขมันทั้งหมด มากกวา 13 กรัม  หรือ 

    ไขมันอ่ิมตัว มากกวา 4 กรัม   หรือ 

    โคเลสเตอรอล มากกวา 60 มิลลิกรัม  หรือ 

  โซเดียม  มากกวา 360 มิลลิกรัม 



 

การแสดงขอกลาวอางใดก็ตามจะตองกํากับดวยขอความแสดงปริมาณไขมันทั้งหมด ไขมัน
อ่ิมตัว  
โคเลสเตอรอล หรือโซเดียม ที่อยูในระดับเกินปริมาณดังกลาวไวติดกับขอกลาวอางนั้นที่มี
ขนาดใหญที่สุด 

หรือเห็นไดชัดที่สุดบนฉลากดวย โดยขอความกํากับนี้จะตองมีขนาดไมเล็กกวาครึ่งหนึ่งของ
ขอกลาวอาง 

    ตัวอยาง 

  “โซเดียมต่ํา 

    ไขมันทั้งหมด 14 กรัมตอ 200 มิลลลิิตร” 
2.3  เงื่อนไขการแสดงขอความที่เกี่ยวกับสุขภาพ เชน “เพื่อสุขภาพ ( healthy, 

healthful, healthiness, health)” หรือขอความในลักษณะเดียวกัน มีดังตอไปนี้คือ 

(1)  อาหารนั้นจะตองเขาขายเงื่อนไขการแสดงขอความ “ไขมันต่ํา (low fat)” 
และ  
“ไขมันอ่ิมตัวต่ํา (low saturated fat)” ไดตามเกณฑในตารางที่ 1 หรือตารางที่ 2 แลวแตกรณี 
และ 

(2)  อาหารนั้นในปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและในปริมาณหนึ่ง
หนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก หรือในปริมาณ 100 กรัม (หรือ 100 มิลลลิิตร) แลวแตวาเขา
ขายในกรณีที่ 1 หรือกรณีที่ 2  

ตามขอ 2.1 จะตองประกอบดวย 

    โซเดียม ไมเกิน 360 มิลลิกรัม และ 

    โคเลสเตอรอล  ไมเกิน 60 มิลลิกรัม และ 

  วิตามินเอ   วิตามินบี 1   วิตามินบี 2   โปรตีน   แคลเซียม    
เหล็ก   และ 

ใยอาหาร อยางนอยรอยละ 10 ของ Thai RDI  



 

หมายเหตุ   สําหรับผักสดหรือผลไมสดใหยกเวนขอกําหนดดาน
ปริมาณวิตามินเอ  วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 โปรตีน  แคลเซียม  เหล็ก  และใยอาหาร  

2.4  เงื่อนไขอื่น ๆ   
หากมีการกลาวถึงชนิดและปริมาณสารอาหารใดเปนการเฉพาะบนฉลาก

นอกกรอบ 

ขอมูลโภชนาการ โดยที่ไมมุงหมายเพื่อเปนการกลาวอางแตเพื่อเปนการแจงปริมาณให
ผูบริโภคทราบ ทั้งนี้ รวมถึงการกลาวถึงชนิดและปริมาณสารอาหารที่เปนสวนหนึ่งของชื่อ
อาหารดวย โดยที่อาหารนั้นไมอยูในเกณฑที่จะแสดงขอกลาวอางตามเงื่อนไขได ใหระบุ
ขอความที่สื่อวาไมมีจุดมุงหมายในการกลาวอางใด ๆ กํากับขอมูลปริมาณสารอาหาร
ดังกลาวไวดวย เชน “มีโซเดียม 200 มก. ตอ   30 มิลลิลิตร – ไมใชอาหาร 
ชนิดโซเดียมต่ํา”   



 

3.  ตัวอยางการกลาวอางทางโภชนาการ 

ตัวอยางที่ 1  โยเกิรตพรอมดืม่ ยูเอชที ตราตารตาร ขนาดบรรจุกลองละ 180 มิลลิลิตร 
อาหารนี้มีผลวิเคราะหตอ 100 มล. ดังนี้ 

     ไขมันทั้งหมด 1.83 ก. 

     ไขมันอิ่มตัว 0.70 ก. 

     โคเลสเตอรอล 0 มก. 

     โซเดียม 36.44 มก. 

คําอธิบาย 

1. ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง คือ  150 มล. -จากบัญชีหมายเลข 2 ขอ 3.1 ลําดับที่ 5 

2. ปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก : 1 กลอง (180 มล.) -ถาอาหารในภาชนะบรรจุนั้นสามารถ 

บริโภคไดหมดใน 1 ครั้ง ใหใชปริมาณ 

ทั้งหมด เชน 1 กลอง (บัญชีหมายเลข 2  

ขอ 4.1(2)) 

3. โยเกิรตพรอมดื่มนี้ มีการพัฒนาสูตรขึ้นเปนการเฉพาะ จึงอยูในขายที่จะ
แสดงขอกลาวอาง เชน ไขมันต่ํา ได ถาคํานวณแลวพบวาอยูในเกณฑ 

-หามใชขอกลาวอาง “ปราศจาก” หรือ “ตํ่า” หากอาหาร
นั้นโดยธรรมชาติทั่วไป เปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
(บัญชีหมายเลข 4  

ขอ 1.1) 

4. คํานวณ   

4.1  ปริมาณไขมันทั้งหมดตอหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง 

 

 

=  (1.83/100) x 150  =  2.7 กรัม  ปดเศษเปน  3.0 กรัม 

-อาหารนี้ เปนอาหารในขอ 2.1 กรณีที่ 1 ของ 

บัญชีหมายเลข 4 จึงตองใชตารางที่ 1 ในการคํานวณวา
เปนไปตามเกณฑหรือไม 

-ปดเศษตามหลักเกณฑในบัญชีหมายเลข 1 ขอ 2.5 ได
ไขมันไมเกิน 3 กรัม 

4.2  ปริมาณไขมันตอปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก 

=  (1.83/100) x 180  =  3.3 กรัม  ปดเศษเปน 3.5 กรัม 

-ปดเศษตามหลักเกณฑในบัญชีหมายเลข 1 ขอ 2.5 ได
ไขมันเกิน 3 กรัม 

สรุป  โยเกิรตพรอมดื่มนี้ไมสามารถกลาวอาง “ไขมันต่ํา” ได -เงื่อนไขคือ ตองมีไขมันไมเกิน 3 กรัม ทั้งตอ 

หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง และตอปริมาณ 

หนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก  

(บัญชีหมายเลข 4 ตารางที่ 1) 



 

ตัวอยางที่ 2  อาหารเชนเดยีวกับ ตัวอยางที่ 1 แตมีขนาดบรรจุกลองละ 150 มิลลิลิตร 

(เทากับหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง) 

 คําอธิบาย 
1. อาหารนี้จะแสดงขอกลาวอางวา “ไขมันต่ํา” ได เนื่องจากมี
ไขมันทั้งหมดไมเกิน 3 กรัม ทั้งตอหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและ
ตอปริมาณหนึง่หนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก 

 

2. อยางไรก็ตามตองตรวจสอบปริมาณไขมนัทั้งหมด  ไขมันอิ่มตัว   

โคเลสเตอรอล  และโซเดียม ทั้งตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค
อางอิงและ 

ตอปริมาณหนึง่หนวยบริโภคที่แสดงบนฉลากเพิ่มเติมดวย 
เนื่องจากอาจตองแสดงขอความกํากับขอกลาวอาง 

 

ไขมันทั้งหมด (1.83/100) x 150  =  2.7 กรัม ปดเศษเปน 3.0 กรัม 

ไขมันอิ่มตัว (0.70/100) x 150  =  1.05 กรัม ปดเศษเปน  1.0 กรัม 

โคเลสเตอรอล (0/100) x 150  =  0 มิลลิกรัม  

โซเดียม (36.44/100) x 150  =  54.66 มิลลิกรัม ปดเศษเปน 55 
มิลลิกรัม 

 

 

สรุป  โยเกิรตพรอมดื่มตามตัวอยางที่ 2 นี้สามารถกลาวอาง 
“ไขมันต่ํา” ได               โดยไมตองมีขอความแสดงปริมาณไขมัน
ทั้งหมด  ไขมนัอิ่มตัว  โคเลส 

เตอรอล  หรือโซเดียม กํากับ 

 

 

 

 

-ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขของบัญชี
หมายเลข 4 

ขอ 2.2 ดวย 

 

 

 

-ตองไมเกนิ 13 กรัม 

-ตองไมเกนิ 4 กรัม 

-ตองไมเกนิ 60 มิลลิกรัม 

-ตองไมเกนิ 360 มิลลิกรัม 

-ปดเศษตามหลักเกณฑในบญัชี
หมายเลข 1 ขอ 2.5 

 



 

ตัวอยางที ่3  ขาวเกรียบกุง บรรจุถุงพลาสติกน้ําหนกัสุทธิ 75 กรัม 
 
อาหารนี้มีผลวเิคราะหตอ 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. ปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิง คือ  30 ก. -จากบัญชีหมายเลข 2 ขอ 3.3 ลําดับที่ 1 

2. คํานวณการกลาวอางปริมาณสารอาหาร เทียบกับขาวเกรียบ
น้ําหนกั  

50 กรัม 

-หากปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงมี
คาไมเกิน 30 ก. หรือไมเกนิ 2 ชต.ให
คํานวณการกลาวอางเทียบกบัอาหาร
ปริมาณ 50 ก. (บัญชีหมายเลข 4 ขอ 2.1 
กรณีที่ 1) 

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

คิดเปนรอยละของ Thai RDI ได (35.25/800) x 100 = 4.41 % 

ปดเศษเปน  4 % 

      

 ดังนั้น อาหารนี้ไมสามารถกลาวอางปริมาณแคลเซียมได 

 

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

-ปดเศษตามหลักเกณฑในบญัชีหมายเลข 
1 ขอ 2.5 

-การกลาวอางได จะตองมีปริมาณตั้งแต 

รอยละ 10 ของ Thai RDI ขึ้นไป  

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

คิดเปนรอยละของ Thai RDI ได (1.5/15) x 100 = 10 % 

 ดังนั้น อาหารนี้จะกลาวอางวา “มีเหล็ก” หรือ “เปนแหลงของ
เหล็ก” ได 

-Thai RDI ของเหล็กคือ 15 มิลลิกรัม  

(บัญชีหมายเลข 3 ลําดับที่ 22 ) 

-การกลาวอางได จะตองมีปริมาณตั้งแต 

รอยละ 10 ของ Thai RDI ขึ้นไป  

 

 



 

3. อยางไรก็ตามตองตรวจสอบปริมาณไขมนัทั้งหมด  ไขมันอิ่มตัว   

โคเลสเตอรอล  และโซเดียม ตออาหารปริมาณ 50 กรัมเพิ่มเติม
ดวย  

เนื่องจากอาจตองแสดงขอความกํากับขอกลาวอาง 

 

ไขมันทั้งหมด (32.14/100) x 50  =  16.07 กรัม ปดเศษเปน 16  
กรัม 

ไขมันอิ่มตัว (12.99/100) x 50  =  6.495 กรัม ปดเศษเปน 6 กรัม 

โคเลสเตอรอล (0/100) x 50  =  0 มิลลิกรัม  

โซเดียม (981.5/100) x 50  =  490.75 มิลลิกรัม ปดเศษเปน  490 
มิลลิกรัม 

 

-ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขของบัญชี
หมายเลข 4 

ขอ 2.2 ดวย สําหรับในกรณนีี้ ใชการ
คํานวณตออาหาร 50 กรัม เนื่องจาก
ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงมีคาไม
เกิน 30 กรัม 

-ตองไมเกนิ 13 กรัม 

-ตองไมเกนิ 4 กรัม 

-ตองไมเกนิ 60 มิลลิกรัม 

-ตองไมเกนิ 360 มิลลิกรัม 

-ปดเศษตามหลักเกณฑในบญัชีหมายเลข 
1 ขอ 2.5 

สรุป  ขาวเกรียบนี้ จะแสดงขอกลาวอางวา “มีเหล็ก” หรือ “เปน
แหลงของเหลก็” ไดโดยจะตองมีขอความแสดงปริมาณไขมัน
ทั้งหมด ไขมนัอิ่มตัว และโซเดียม กํากับ โดยขอความกาํกับนี้
จะตองมีขนาดไมเล็กกวาครึ่งหนึ่งของขอกลาวอาง ดังนี ้

“เปนแหลงของเหล็ก 

ไขมันทั้งหมด 16 ก. 

ไขมันอิ่มตัว 6 ก. 

โซเดียม 490 มก. 

ตอขาวเกรียบ 50 ก.” 

 

 

4.  เอกสารอางอิง   

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   เงือ่นไขการกลาวอางทางโภชนาการโดยใชเกณฑตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค  
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 1 ) 

 
พลังงาน/ 
สารอาห

าร 

 
ขอกลาวอาง 

เงื่อนไข 
(ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง
และตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคท่ี

แสดงบนฉลาก) * 

 
เงื่อนไขเพิ่มเตมิ 

พลังงาน ปราศจาก, ไมมี 
(free, without,  

free of, no, zero) 

มีพลังงานนอยกวา 5 กิโลแคลอรี 
 

 ต่ํา 
(low, few, low 

source of, low in) 

มีพลังงานไมเกิน 40 กิโลแคลอรี 

  1.หามใชขอกลาวอางนี้  หากอาหารนั้นโดย 
ธรรมชาติเปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
 
  2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 และ 2.2 
ของบัญชีนี้ดวย 

 ลด, 
นอยกวา 

(reduced, reduced 
in, less, fewer, 

lower, lower in) 

ลดปริมาณพลังงานลงตั้งแตรอยละ 
25  
ขึ้นไป เมื่อเทียบกับอาหารอางอิง 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารอางอิงเปน
อาหาร “พลังงานต่ํา” อยูแลว 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.2   และ 2.2 
ของบัญชีนี้ดวย 

 พลังงานนอย 
(light, lite) 

 
 
 
 
 
 
 

 

1.ลดปริมาณไขมันลงตั้งแตรอยละ 
50   
ขึ้ น ไ ป เ ที ย บ กั บ อ า ห า ร อ า ง อิ ง 
(สําหรับ 
ผลิตภัณฑนั้นมีพลังงานจากไขมัน
ตั้งแตรอยละ 50 ขึ้นไป ของพลังงาน
ทั้งหมด)  
หรือ 
2.ลดพลังงานลงตั้งแต 1/3 สวนขึ้น
ไปเทียบกับอาหารอางอิง (สําหรับ
ผลิตภัณฑนั้นมีพลังงานจากไขมัน
นอยกวารอยละ 50 ของพลังงาน
ทั้งหมด) 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารอางอิงเปน
อาหาร “ไขมันต่ํา” หรือ  “พลังงานต่ํา” อยู
แลว 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.2   และ 2.2  
ของบัญชีนี้ดวย 
3.ถาอาหารที่แสดงขอกลาวอางนี้มีพลังงาน
นอยกวา 40 กิโลแคลอรี หรือมีไขมันนอยกวา 
3 กรัมตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง ไม
ตองแสดง 
รอยละหรือสัดสวนของพลงังานที่ลดลง 



 

พลังงาน/ 
สารอาหาร 

 
ขอกลาวอาง 

เงื่อนไข 
(ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง
และตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคท่ี

แสดงบนฉลาก) * 

 
เงื่อนไขเพิ่มเตมิ 

ไขมัน 
ทั้งหมด 

ปราศจาก, ไมมี 
(free, without,  

free of, no,  zero, 
nonfat) 

มีไขมันทั้งหมดนอยกวา 0.5 กรัม  
 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารนั้นโดย
ธรรม 
ชาติเปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
2.ถามีสวนผสมที่เปนไขมันหรือสวนผสมที่
เขาใจโดยทั่วไปวามีไขมัน ใหทําเครื่องหมาย
กํากับชื่อ 
สวนผสมนั้น แลวอธิบายวา “มีผลตอปริมาณ
ไขมันนอยมาก” 
3.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 และ 2.2 
ของบัญชีนี้ดวย 

 

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

มีไขมันทั้งหมดไมเกิน 3 กรัม 
 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารนั้น  โดย
ธรรมชาติเปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
 2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 และ 2.2 
ของบัญชีนี้ดวย 

 

 ลด,  
นอยกวา 

(reduced, reduced 
in, lower, lower in, 

less) 

ลดปริมาณไขมันทั้งหมดลงตั้งแต
รอยละ 25  ขึ้นไปเมื่อเทียบกับอาหาร
อางอิง 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารอางอิงเปน 
อาหาร “ไขมันต่ํา”  อยูแลว 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.2 และ 2.2  
ของบัญชีนี้ดวย 

 

ไ ข มั น
อ่ิมตัว 

ปราศจาก, ไมมี 
(free, without,  

free of, no, 
zero) 

1.มีกรดไขมันอิ่มตัวนอยกวา  0.5 
กรัม และ 
2.ปริมาณกรดไขมันรูปแบบทรานส 
นอยกวา 0.5 กรัม 
 
 
 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารนั้นโดย
ธรรมชาติเปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
2.ถามีสวนผสมที่เปนไขมันอิ่มตัวหรือเขาใจ
โดยทั่วไปวามไีขมันอิ่มตัว  ใหทําเครื่องหมาย
กํากับชื่อ 
สวนผสมนั้น แลวอธิบายวา “มีผลตอปริมาณ
ไขมันอิ่มตัวนอยมาก” 
3.ตองแสดงปริมาณไขมันทัง้หมดและ
โคเลสเตอรอลควบคูกับขอกลาวอางเกี่ยวกบั
ปริมาณไขมันอิ่มตัว 
ทุกแหง โดยมขีนาดไมนอยกวาครึ่งหนึ่งของ    
ขอกลาวอาง 
ยกเวน  ก. ถาผลิตภัณฑมีโคเลสเตอรอลนอย
กวา  
2 มิลลิกรัม ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค
อางอิง  
ไมตองแสดงปริมาณโคเลสเตอรอลกํากับ 

ข.หากผลิตภณัฑมีไขมันทัง้หมดไม
เกิน  
0.5 กรัม ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง  
ไมตองแสดงปริมาณไขมันทั้งหมดกํากับขอ
กลาวอางเกีย่วกับไขมันอิ่มตวั 
4.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 และ 2.2 
ของบัญชีนี้ดวย 

 



 

พลังงาน/ 
สารอาหาร 

 
ขอกลาวอาง 

เง่ือนไข 
(ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและ
ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบน

ฉลาก) * 

 
เง่ือนไขเพิ่มเติม 

ไขมัน 
อิ่มตัว 

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

1.มีกรดไขมันอิ่มตัวไมเกิน 1 กรัม และ 
2.พลังงานจากกรดไขมันอิ่มตัวไมเกิน 
รอยละ 15 ของพลังงานทั้งหมด 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารนั้นโดย
ธรรมชาติเปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
2.ตองแสดงปริมาณไขมันทั้งหมดและโคเลสเตอรอล
ควบคูกับขอกลาวอางเกี่ยวกับปริมาณไขมันอิ่มตัว 
ทุกแหง โดยมีขนาดไมนอยกวาครึ่งหนึ่งของ    
ขอกลาวอาง 
ยกเวน  ก. ถาผลิตภัณฑมีโคเลสเตอรอลนอยกวา 
2 มิลลิกรัมตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง  
ไมตองแสดงปริมาณโคเลสเตอรอลกํากับ 

ข.หากผลิตภัณฑมีไขมันทั้งหมดไมเกิน  
3 กรัม ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง ไมตอง
แสดงปริมาณไขมันทั้งหมดกํากับขอกลาวอาง 
เกี่ยวกับไขมันอิ่มตัว 
3.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ  1.1 และ 2.2 ของ
บัญชีนี้ดวย 

 ลด,  
นอยกวา 

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

ลดปริมาณกรดไขมันอิ่มตัวลงตั้งแต 
รอยละ 25 ขึ้นไป เมื่อ เทียบกับอาหาร 
อางอิง 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารอางอิงเปน  
“ไขมันอิ่มตัวตํ่า”  อยูแลว 
2.ตองแสดงปริมาณไขมันทั้งหมดและโคเลสเตอรอล
ควบคูกับขอกลาวอางเกี่ยวกับปริมาณไขมันอิ่มตัว 
ทุกแหง โดยมีขนาดไมนอยกวาครึ่งหนึ่งของ  
ขอกลาวอาง 
ยกเวน  ก. ถาผลิตภัณฑมีโคเลสเตอรอลนอยกวา 
 2 มิลลิกรัมตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง  
ไมตองแสดงปริมาณโคเลสเตอรอลกํากับ 

ข.หากผลิตภัณฑมีไขมันทั้งหมดไมเกิน  
3 กรัม ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง ไมตอง
แสดงปริมาณไขมันทั้งหมดกํากับขอกลาวอาง 
เกี่ยวกับไขมันอิ่มตัว 
3.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.2  และ 2.2  ของ
บัญชีนี้ดวย 
 
 
 



 

โคเลส 
เตอรอล 

ปราศจาก, ไมมี 
(free, without,       

free of, no, zero) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.มีโคเลสเตอรอลนอยกวา 2 มิลลิกรัม 
และ 
2.กรดไขมันอิ่มตัวไมเกิน 2 กรัม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารนั้นโดย
ธรรมชาติเปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
2.ถามีสวนผสมที่เขาใจโดยทั่วไปวามีโคเลสเตอรอล
เปนสวนประกอบ ใหทําเครื่องหมายกํากับ 
ช่ือสวนผสมนั้นแลวอธิบายวา “มีผลตอปริมาณ 
โคเลสเตอรอลนอยมาก” 
3.ถามีปริมาณไขมันทั้งหมดเกิน 13 กรัม ตอปริมาณ
หนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและตอปริมาณอาหาร 
หนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก ตองระบุ
ปริมาณไขมันทั้งหมดตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค
ที่แสดงบนฉลาก โดยแสดงควบคูกับขอกลาวอาง
ทุกดาน หากแสดงขอกลาวอางหลายแหงในฉลาก
ดานเดียวกัน ใหแสดงติดกับขอกลาวอางที่เดนที่สุด 
และใชตัวอักษรขนาดไมเล็กกวาครึ่งหนึ่งของ 
ขอกลาวอางดังกลาว 
4.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 และ 2.2  ของ
บัญชีนี้ดวย 

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

1.มีโคเลสเตอรอลไมเกิน 20 มิลลิกรัม 
และ 
2.กรดไขมันอิ่มตัวไมเกิน 2 กรัม 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารนั้นโดย
ธรรมชาติเปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
2.ถามีปริมาณไขมันทั้งหมดเกิน 13 กรัม ตอปริมาณ
หนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและตอปริมาณอาหารหนึ่ง
หนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก ตองระบุปริมาณ 
ไขมันทั้งหมดตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดง
บนฉลาก โดยแสดงควบคูกับขอกลาวอางทุกดาน 
หากแสดงขอกลาวอางหลายแหงในฉลากดาน
เดียวกัน ใหแสดงติดกับขอกลาวอางที่เดนที่สุด และ 
ใชตัวอักษรขนาดไมเล็กกวาครึ่งหนึ่งของ 
ขอกลาวอางดังกลาว 
3.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 และ 2.2 ของ
บัญชีนี้ดวย 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

โคเลส 
เตอรอล 

ลด,  
นอยกวา 

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

1.ลดปริมาณโคเลสเตอรอลลงตั้งแต 
รอยละ 25 ขึ้นไป เมื่อเทียบกับอาหาร 
อางอิง และ 
2.มีกรดไขมันอิ่มตัวไมเกิน 2 กรัม 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารอางอิงเปน 
อาหาร “โคเลสเตอรอลต่ํา” อยูแลว 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.2   และ 2.2 ของ
บัญชีนี้ดวย 
3.หากมีปริมาณไขมันทั้งหมดมากกวา 13 กรัมตอ
ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและตอปริมาณ
หนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก ใหกํากับ
ขอความระบุปริมาณโคเลสเตอรอลที่ลดลง เทียบ
กับที่มีอยูในอาหารอางอิง ดวยปริมาณไขมัน
ทั้งหมดที่มีอยูในปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดง
บนฉลาก โดยใชตัวอักษรขนาดไมเล็กกวาครึ่งหนึ่ง
ของ 
ขอกลาวอาง 

โซเดียม ปราศจาก, ไมมี 
(free, without,       

free of, no, zero) 
 
 

 

มีโซเดียมนอยกวา 5 มิลลิกรัม 
 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารนั้นโดยธรรม-
ชาติเปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
2.คิดเปนปริมาณโซเดียมในอาหาร ไมใชเกลือ 
(โซเดียมคลอไรด) และ 
3.ถามีสวนผสมที่เปนเกลือ (โซเดียมคลอไรด) หรือ
สวนผสมที่เขาใจโดยทั่วไปวามีโซเดียม ใหทํา
เครื่องหมายกํากับช่ือสวนผสมนั้นแลวอธิบายวา  “มี
ผลตอปริมาณโซเดียมนอยมาก” 
4.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 และ 2.2  ของ
บัญชีนี้ดวย 

 ปราศจากเกลือ 
(salt free) 

ตองไดตามเงื่อนไขและเงื่อนไขเพิ่มเติม
ของ  “ปราศจากโซเดียม” 

 

 ตํ่ามาก 
(very low, very low 

in) 

มีโซเดียมนอยกวา 35 มิลลิกรัม 
 

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

มีโซเดียมนอยกวา 140 มิลลิกรัม 
 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารนั้นโดยธรรม-
ชาติเปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
2.คิดเปนปริมาณโซเดียมในอาหาร  ไมใชเกลือ 
(โซเดียมคลอไรด) และ 
3.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ  1.1 และ 2.2  ของ
บัญชีนี้ดวย 

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

ลดปริมาณโซเดียมลงตั้งแตรอยละ 25  
ขึ้นไปเมื่อเทียบกับอาหารอางอิง 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารอางอิงเปน 
อาหาร “โซเดียมต่ํา” อยูแลว 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.2  และ 2.2  ของ
บัญชีนี้ดวย 
 
 
 
 



 

พลังงาน/ 
สารอาหาร 

 
ขอกลาวอาง 

เง่ือนไข 
(ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและ
ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบน

ฉลาก) * 

 
เง่ือนไขเพิ่มเติม 

โซเดียม โซเดียมนอย 
(light, lite) 

ลดปริมาณโซเดียมลงตั้งแตรอยละ 50  
ขึ้นไปเมื่อเทียบกับอาหารอางอิง 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารอางอิงเปน 
อาหาร  “โซเดียมต่ํา” อยูแลว 
2.หากอาหารอางอิงมีพลังงานมากกวา 40 กิโล-
แคลอรี หรือมีไขมันมากกวา 3 กรัมตอปริมาณหนึ่ง
หนวยบริโภคอางอิง  การกลาวอางวา “light” 
สําหรับโซเดียมในกรณีนี้ตองกํากับวา “โซเดียม
นอย (light in sodium)” เนื่องจาก “light, lite”  
อาจหมายถึง “พลังงานนอย” ไดอีกดวย 
3.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ  1.2  และ 2.2   
ของบัญชีนี้ดวย 

 ไมเติมเกลือ / 
ไมใสเกลือ 

(unsalted, no salt, no 
salt added,  without 

salt added) 

1.ไมมีการเติมเกลือระหวางกระบวนการ
ผลิต และ 
2.อาหารที่ใชเปรียบเทียบตองเปนอาหารที่
คลายคลึงกัน ซึ่งโดยปกติแลวใชเกลือใน
การผลิต 

หากผลิตภัณฑไมไดตามเงื่อนไข “ปราศจาก
โซเดียม” ตองกํากับวา  “ไมใชอาหารที่ปราศจาก
โซเดียม” ดวย 

 ใสเกลือเล็กนอย 
(lightly salted) 

ใสเกลือนอยกวาอาหารปกติ ต้ังแตรอยละ 
50   ขึ้นไป 

ตองกํากับวา  “ไมใชอาหารโซเดียมต่ํา”  ดวย 

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

ปราศจาก, ไมมี 
(free, without, 

 free of, no, zero,  
sugarless) 

มีน้ําตาลนอยกวา 0.5 กรัม 
 

1.หามใชขอกลาวอางนี้ หากอาหารนั้นโดย
ธรรมชาติเปนไปตามเงื่อนไขอยูแลว 
2.ถาอาหารมีสวนผสมที่เปนน้ําตาลหรือสวนผสมที่
เขาใจโดยทั่วไปวามีน้ําตาลเปนสวนประกอบ ใหทํา
เครื่องหมายกํากับช่ือสวนผสมนั้นแลวอธิบายวา  
“มีผลตอปริมาณน้ําตาลนอยมาก” 
3. ถาอาหารเปนไปตามเงื่อนไข “พลังงานต่ํา”  
หรือ “ลดพลังงาน” หรือ “พลังงานนอย” ใหแสดง
ขอกลาวอางดังกลาวบนฉลากดวย 
4.ถาอาหารไมเปน “พลังงานต่ํา” หรือ “ลดพลังงาน” 
หรือ “พลังงานนอย”  ใหกํากับวา  “ไมใชอาหาร
พลังงานต่ํา” หรือ “ไมใชอาหารลดพลังงาน” หรอื 
“ไมใชสําหรับการควบคุมน้ําหนัก” ตามลําดับ 
5.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 และ 2.2  ของ
บัญชีนี้ดวย 
 
 



 

 
พลังงาน/ 
สารอาหาร 

 
ขอกลาวอาง 

เง่ือนไข 
(ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและ
ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบน

ฉลาก) * 

 
เง่ือนไขเพิ่มเติม 

ลดปริมาณลง,      
นอยกวา 

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

ลดปริมาณน้ําตาลลงตั้งแตรอยละ 25  
ขึ้นไป เมื่อเทียบกับอาหารอางอิง 

ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.2 และ 2.2  ของ
บัญชีนี้ดวย 

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

ไมเติมน้ําตาล /        
ไมใสน้ําตาล 

(no added sugar, 
without added sugar, 

no sugar added) 

1.ไมมีการเติมน้ําตาลหรือสวนผสมที่มี 
น้ําตาลในระหวางการผลิตหรือการบรรจุ
และ 
2.ไมมีสวนผสมที่มีการเติม หรือ 
เพิ่มปริมาณน้ําตาล  เชน แยม เยลลี หรือ 
น้ําผลไมเขมขน  และ 
3.ตองไมมีน้ําตาลเกิดขึ้นจากกระบวนการ
ผลิต หรือถามีตองรวมกันแลวไดตาม 
เงื่อนไข “ปราศจาก/ไมมี” และ 
4.อาหารอางอิงมีการเติมน้ําตาลเปน 
สวนประกอบ สวนอาหารนี้ไมมีการเติม 

ถาอาหารนั้นไมเปนไปตามเงื่อนไขของ “พลังงาน
ตํ่า” หรือ “ลดพลังงาน” ตองกํากับวา “ไมใชอาหาร
พลังงานต่ํา” หรือ “ไมใชอาหารลดพลังงาน” 

 

 “ไมปรับความหวาน
เพิ่ม” หรือ  

“ไมเติมวัตถุใหความ
หวาน” 

(unsweetened, 
contains 

no added sweeteners) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใชกับอาหารที่มีปริมาณน้ําตาลสูงอยูแลว
โดยธรรมชาติ เชน น้ําผลไม อยางไรก็ตาม
หามใชขอความ “ปราศจากน้ําตาล  
(sugar free)”  

  



 

พลังงาน/ 
สารอาหาร 

 
ขอกลาวอาง 

เง่ือนไข 
(ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและ
ตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบน

ฉลาก) * 

 
เง่ือนไขเพิ่มเติม 

 
สูง, อุดม 

(high, rich in,  
excellent source of) 

มีสารอาหารนั้นอยูในปริมาณตั้งแตรอยละ 
20 ของ Thai RDI** ขึ้นไป 

1.สําหรับใยอาหาร หากปริมาณไขมันทั้งหมด 
ไมเปนไปตามเงื่อนไข “ตํ่า”  การกลาวอางปริมาณ 
ใยอาหารตองกํากับดวยปริมาณไขมันทั้งหมดตอ
ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลากดวย
อักษรที่มีขนาดไมเล็กกวาครึ่งหนึ่งของขอกลาวอาง 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 2.2 ของบัญชีนี้ดวย 

 โปรตีน  
ใยอาหาร
วิตามิน  
เกลือแร 
(ไมรวม
โซเดียม) 

เปนแหลงของ, มี 
(good source, 

contains, provides) 

มีสารอาหารนั้นอยูในปริมาณรอยละ  
10-19 ของ Thai RDI** 
 

1.สําหรับใยอาหาร หากปริมาณไขมันทั้งหมด 
ไมเปนไปตามเงื่อนไข “ตํ่า”  การกลาวอางปริมาณ 
ใยอาหารตองกํากับดวยปริมาณไขมันทั้งหมดตอ
ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลากดวย
อักษรที่มีขนาดไมเล็กกวาครึ่งหนึ่งของขอกลาวอาง 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 2.2 ของบัญชีนี้ดวย 

 

 เสริม, เพิ่ม, มากกวา 
(increased, more, 
added, fortified, 

enriched) 

เมื่อเทียบกับอาหารอางอิงแลว อาหารนี้ 
มีสารอาหารที่จะกลาวอางอยูในปริมาณ 
ที่สูงกวาระดับที่มีอยูในอาหารอางอิง  
โดยปริมาณคาความแตกตางนั้นจะตอง 
ไมนอยกวาปริมาณรอยละ 10 ของ  
Thai RDI**  
 

1.ตองระบุอาหารอางอิงดวย 
2.สําหรับใยอาหาร หากปริมาณไขมันทั้งหมด 
ไมเปนไปตามเงื่อนไข “ตํ่า”  การกลาวอางปริมาณ 
ใยอาหารตองกํากับดวยปริมาณไขมันทั้งหมดตอ
ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลากดวย
อักษรที่มีขนาดไมเล็กกวาครึ่งหนึ่งของขอกลาวอาง 
3.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 2.2 ของบัญชีนี้ดวย 

 

หมายเหตุ 
*    เฉพาะอาหารทีม่ีปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงไมเกิน 30 กรัม หรือ ไมเกิน 2 ชอนโตะ เงื่อนไขในการ 

แสดงขอกลาวอางตามตารางที ่1 นี้ ใหคํานวณตอปริมาณอาหารนั้น 50 กรัม แทนการคํานวณตอ 
ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและตอปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก (กรณีที่เปน 
อาหารแหงที่โดยทั่วไปแลวจะตองเติมน้าํหรือของเหลวทีม่ีคุณคาทางโภชนาการนอยจนไมมนีัยสาํคญั 
กอนจงึจะบริโภค น้ําหนกั 50 กรัมนี ้ใหหมายถงึน้ําหนกัอาหารหลงัจากทีเ่ติมน้าํหรอืของเหลวแลว  
อยางไรก็ตาม ขอกําหนดนี้ไมใชบังคับกับเครื่องดื่มแหง หรือผลิตภัณฑลักษณะเดียวกัน เชน นมผง  
ซึ่งจะใชปริมาณหนึง่หนวยบริโภคอางอิงเปน 200 มิลลิลิตรของอาหารหลังเติมน้ํา) 

**  Thai RDI หมายถึง สารอาหารที่แนะนําใหบริโภคประจาํวันสําหรับคนไทยอายุต้ังแต 6 ปข้ึนไป  
(Thai Recommended Daily Intakes) 



 

ตารางที ่2   เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการโดยใชเกณฑตอ 100 กรัม หรือ 100 มิลลลิิตร  
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 2) 

เงื่อนไข พลังงาน/ 
สารอาหาร 

ขอกลาวอาง 
ตออาหาร 100 กรัม (ของแขง็) ตออาหาร 100 มิลลิลิตร 

(ของเหลว) 
พลังงาน ปราศจาก, ไมมี 

(free, without, free 
of, no) 

- 1.ไมเกิน 4 กิโลแคลอรี และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 
ของบัญชีนี้ดวย 

 ต่ํา 
(low) 

1.ไมเกิน 40 กโิลแคลอรี และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน 20 กโิลแคลอรี และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 
ของบัญชีนี้ดวย 

 ลดปริมาณ
ลง,  
นอยกวา 

(reduced,  reduced 
in, less, less than, 

fewer, lower, lower 
in) 

1.ลดพลังงานลงเมื่อเทียบกบั
ผลิตภัณฑอ่ืนที่เปนอาหารชนิด
เดียวกันหรือคลายคลึงกัน โดย
ลดลงตั้งแตรอยละ 25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณพลังงานที่ลดลงจะตอง 
ไมนอยกวา 40 กิโลแคลอรีดวย 

1.ลดพลังงานลงเมื่อเทียบกบั
ผลิตภัณฑอ่ืนที่เปนอาหารชนิด
เดียวกันหรือคลายคลึงกัน โดย
ลดลงตั้งแตรอยละ 25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณพลังงานที่ลดลงจะตอง 
ไมนอยกวา 20 กิโลแคลอรีดวย 

ไขมันทั้งหมด ปราศจาก, ไมมี 
(free, without, free 

of, no) 

1.ไมเกิน 0.5 กรัม และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน 0.5 กรัม และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

 ต่ํา 
(low) 

1.ไมเกิน 3 กรัม และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน 1.5 กรัม และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

 ลดปริมาณ
ลง,นอยกวา 

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

1.ลดไขมันทั้งหมดลงเมื่อเทยีบกับ 
ผลิตภัณฑอ่ืนที่เปนอาหารชนิด
เดียวกันหรือคลายคลึงกัน โดย
ลดลงตั้งแต 
รอยละ 25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณไขมนัทั้งหมดที่ลดลง
จะตองไมนอยกวา 3 กรัมดวย 

1.ลดไขมันทั้งหมดลงเมื่อเทยีบกับ 
ผลิตภัณฑอ่ืนที่เปนอาหารชนิด
เดียวกันหรือคลายคลึงกัน โดย
ลดลงตั้งแต 
รอยละ 25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณไขมนัทั้งหมดที่ลดลง
จะตองไมนอยกวา 1.5  กรัมดวย 
 

 



 

เง่ือนไข พลังงาน/ 
สารอาหาร 

ขอกลาวอาง 
ตออาหาร 100 กรัม (ของแข็ง) ตออาหาร 100 มิลลิลิตร (ของเหลว) 

ไขมันอิ่มตัว ปราศจาก, ไมมี 
(free, without, free of, 

no) 

1.ไมเกิน 0.1 ก. และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน 0.1 ก. และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

 ต่ํา 
(low) 

1.ไมเกิน 1.5 ก. และ 
2.พลังงานจากไขมันอิ่มตัวไมเกิน 
รอยละ 10 ของพลังงานทั้งหมด และ 
3.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน 0.75 ก. และ 
2.พลังงานจากไขมันอิ่มตัวไมเกิน 
รอยละ 10 ของพลังงานทั้งหมดและ 
3.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

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

lower in) 

1.ลดไขมันอิ่มตัวลงเมื่อเทียบกับ 
ผลิตภัณฑอื่นที่เปนอาหารชนิดเดียวกัน
หรือคลายคลึงกัน โดยลดลงตั้งแต 
รอยละ 25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณไขมันอิ่มตัวที่ลดลงจะตอง 
ไมนอยกวา 1.5 ก. ดวย 

1.ลดไขมันอิ่มตัวลงเมื่อเทียบกับ 
ผลิตภัณฑอื่นที่เปนอาหารชนิดเดียวกัน
หรือคลายคลึงกัน โดยลดลงตั้งแต 
รอยละ 25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณไขมันอิ่มตัวที่ลดลงจะตอง 
ไมนอยกวา 0.75 ก. ดวย 

โคเลสเตอรอล ปราศจาก, ไมมี 
(free, without, free of, 

no) 

1.ไมเกิน 5 มก. และ 
2.ไขมันอิ่มตัวไมเกิน 1.5 ก. และ 
3.พลังงานจากไขมันอิ่มตัวไมเกิน 
รอยละ 10 ของพลังงานทั้งหมด และ 
4.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน 5 มก. และ 
2.ไขมันอิ่มตัวไมเกิน 0.75 ก. และ 
3.พลังงานจากไขมันอิ่มตัวไมเกิน 
รอยละ 10 ของพลังงานทั้งหมด และ 
4.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

 ต่ํา 
(low) 

1.ไมเกิน  20 มก. และ 
2.ไขมันอิ่มตัวไมเกิน 1.5 ก. และ 
3.พลังงานจากไขมันอิ่มตัวไมเกิน 
รอยละ 10 ของพลังงานทั้งหมด และ 
4.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน  10 มก. และ 
2.ไขมันอิ่มตัวไมเกิน 0.75 ก. และ 
3.พลังงานจากไขมันอิ่มตัวไมเกิน 
รอยละ 10 ของพลังงานทั้งหมด และ 
4.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

 ลดปริมาณลง,นอย
กวา 

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

lower in) 

1.ลดโคเลสเตอรอลลงเมื่อเทียบกับ 
ผลิตภัณฑอื่นที่เปนอาหารชนิดเดียวกัน
หรือคลายคลึงกัน โดยลดลงตั้งแต 
รอยละ 25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณโคเลสเตอรอลที่ลดลงจะตอง
ไมนอยกวา 20 มก. ดวย 

1.ลดโคเลสเตอรอลลงเมื่อเทียบกับ 
ผลิตภัณฑอื่นที่เปนอาหารชนิดเดียวกัน
หรือคลายคลึงกัน โดยลดลงตั้งแต 
รอยละ 25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณโคเลสเตอรอลที่ลดลง 
จะตองไมนอยกวา 10 มก. ดวย 
 
 
 



 

เง่ือนไข พลังงาน/
สารอาหาร 

ขอกลาวอาง 
ตออาหาร 100 กรัม (ของแข็ง) ตออาหาร 100 มิลลิลิตร (ของเหลว) 

ปราศจาก, ไมมี 
(free, without, free of, 

no) 

1.ไมเกิน 0.5 ก. และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1 
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน 0.5 ก. และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

น้ําตาล ลดปริมาณลง, 
นอยกวา 

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

lower in) 

ลดน้ําตาลลงเมื่อเทียบกับผลิตภัณฑอื่นที่
เปนอาหารชนิดเดียวกันหรือคลายคลึงกัน 
โดยลดลงตั้งแตรอยละ 25 ขึ้นไป 

ลดน้ําตาลลงเมื่อเทียบกับผลิตภัณฑ
อื่นที่เปนอาหารชนิดเดียวกันหรือ
คลายคลึงกัน โดยลดลงตั้งแตรอยละ 
25 ขึ้นไป 

ปราศจาก, ไมมี 
(free, without, free of, no)

1.ไมเกิน 5 มก. และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน 5 มก. และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

ต่ํามาก 
(very low) 

1.ไมเกิน 40 มก. และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน 20 มก. และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

ต่ํา 
(low) 

1.ไมเกิน 120 มก. และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

1.ไมเกิน 60 มก. และ 
2.ตองปฏิบัติตามเงื่อนไขในขอ 1.1  
ของบัญชีนี้ดวย 

โซเดียม 

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

lower in) 

1.ลดโซเดียมลงเมื่อเทียบกับผลิตภัณฑอื่น
ที่เปนอาหารชนิดเดียวกันหรือคลายคลึง
กัน โดยลดลงตั้งแตรอยละ 25 ขึ้นไปและ 
2.ปริมาณโซเดียมที่ลดลงจะตอง 
ไมนอยกวา 120 มก. ดวย 

1.ลดโซเดียมลงเมื่อเทียบกับ
ผลิตภัณฑอื่นที่เปนอาหารชนิด
เดียวกันหรือคลายคลึงกัน โดยลดลง
ต้ังแตรอยละ 25 ขึ้นไปและ 
2.ปริมาณโซเดียมที่ลดลงจะตอง 
ไมนอยกวา 60 มก. ดวย 

เปนแหลงของ, มี 
(good source, contain, 

provide) 

ไมนอยกวา 3 ก. ตออาหาร 100 ก.หรือ 
ไมนอยกวา 1.5 ก. ตอพลังงาน 100  

กิโลแคลอรี 

ไมนอยกวา 1.5 ก. 
ตอพลังงาน 100 กิโลแคลอรี 

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

ไมนอยกวา 6 ก. ตออาหาร 100 ก.หรือ 
ไมนอยกวา 3 ก. ตอพลังงาน 100  

กิโลแคลอรี 

ไมนอยกวา 3 ก. 
ตอพลังงาน 100 กิโลแคลอรี 

ใยอาหาร 

เสริม, เพิ่ม, 
มากกวา 

(increased, more than, 
added, enriched, 

fortified) 

1.เพิ่มใยอาหารขึ้นเมื่อเทียบกับ 
ผลิตภัณฑอื่นที่เปนอาหารชนิดเดียวกัน
หรือคลายคลึงกัน โดยเพิ่มขึ้นตั้งแต 
รอยละ 25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณใยอาหารที่เพิ่มขึ้นจะตอง 
ไมนอยกวา 3 ก. ดวย 

1.เพิ่มใยอาหารขึ้นเมื่อเทียบกัผลิต
ภัณฑอื่นที่เปนอาหารชนิดเดียวกัน
หรือคลายคลึงกัน โดยเพิ่มขึ้นตั้งแต
รอยละ 25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณใยอาหารที่เพิ่มขึ้นจะตอง 
ไมนอยกวา 1.5 ก.ตอพลังงาน 100  
กิโลแคลอรี 



 

 
เง่ือนไข พลังงาน/ 

สารอาหาร 
ขอกลาวอาง 

ตออาหาร 100 กรัม (ของแข็ง) ตออาหาร 100 มิลลิลิตร (ของเหลว) 

โปรตีน เปนแหลงของ, มี 
(good source, contains, 

provides) 

ไมนอยกวา 5 ก. ตออาหาร 100 ก. 
หรือ 

ไมนอยกวา  2.5 ก. ตอพลังงาน  
100 กิโลแคลอรี 

ไมนอยกวา 2.5 ก. ตอ 100 มล.  
หรือตอพลังงาน 100 กิโลแคลอรี 

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

ไมนอยกวา 10 ก. ตออาหาร 100 ก. 
หรือ 

ไมนอยกวา  5 ก. ตอพลังงาน  
100 กิโลแคลอรี 

ไมนอยกวา 5 ก. ตอ 100 มล.  
หรือตอพลังงาน 100 กิโลแคลอรี 

 เสริม, เพิ่ม, 
มากกวา 

(increased, more than, 
added, enriched, 

fortified) 

1.เพิ่มโปรตีนขึ้นเมื่อเทียบกับผลิตภัณฑ
อื่นที่เปนอาหารชนิดเดียวกันหรือ
คลายคลึงกัน โดยเพิ่มขึ้นตั้งแตรอยละ 
25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณโปรตีนที่เพิ่มขึ้นจะตองไม
นอยกวา 5 ก. ตออาหาร 100 ก. หรือ 
ไมนอยกวา 2.5 ก. ตอพลังงาน 100  
กิโลแคลอรี 

1.เพิ่มโปรตีนขึ้นเมื่อเทียบกับผลิตภัณฑ
อื่นที่เปนอาหารชนิดเดียวกันหรือ
คลายคลึงกัน โดยเพิ่มขึ้นตั้งแตรอยละ 
25 ขึ้นไป และ 
2.ปริมาณโปรตีนที่เพิ่มขึ้นจะตอง 
ไมนอยกวา 2.5 ก. ตออาหาร 100 ก. 
หรือตอพลังงาน 100 กิโลแคลอรี 

วิตามินและเกลือ
แร (ไมรวม
โซเดียม) 

เปนแหลงของ, มี 
(good source, contains, 

provides) 

 

ไมนอยกวารอยละ 15ของ Thai RDI* 
ตออาหาร 100 ก. 

หรือ 
ไมนอยกวารอยละ 5 ของ Thai RDI* 
ตอพลังงาน 100 กิโลแคลอรี 

ไมนอยกวารอยละ 7.5ของ Thai RDI* 
ตออาหาร 100 มล. 

หรือ 
ไมนอยกวารอยละ 5 ของ Thai RDI* 

ตอพลังงาน 100 กิโลแคลอรี 
 สูง, อุดม 

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

ไมนอยกวารอยละ 30 ของ Thai RDI* 
ตออาหาร 100 ก. 

หรือ 
ไมนอยกวารอยละ 10ของ Thai RDI* 

ตอพลังงาน 100 กิโลแคลอรี 

ไมนอยกวารอยละ 15 ของ Thai RDI* 
ตออาหาร 100 มล. 

หรือ 
ไมนอยกวารอยละ 10ของ Thai RDI*
ตอพลังงาน 100 กิโลแคลอรี 

 เสริม, เพิ่ม, 
มากกวา 

(increased, more than, 
added, enriched, 

fortified) 

เพิ่มวิตามินหรือเกลือแรขึ้นตั้งแตรอย
ละ 10 ขึ้นไปเมื่อเทียบกับอาหารอางอิง 
โดยระดับปริมาณที่แตกตางนั้นจะตอง
ไมนอยกวาปริมาณรอยละ 10 ของ Thai 
RDI* ของวิตามินหรือเกลือแรนั้น 

เพิ่มวิตามินหรือเกลือแรขึ้นตั้งแตรอย
ละ 10 ขึ้นไปเมื่อเทียบกับอาหารอางอิง 
โดยระดับปริมาณที่แตกตางนั้นจะตอง
ไมนอยกวาปริมาณรอยละ 10 ของ Thai 
RDI* ของวิตามินหรือเกลือแรนั้น 
 

*Thai RDI หมายถึง สารอาหารที่แนะนําใหบริโภคประจําวันสําหรับคนไทยอายุต้ังแต 6 ปขึ้นไป (Thai Recommended 
Daily Intakes) 
 


