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เปนประจําทุกวัน 
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 เปนการจัดหมวดหมูอาหารและเครื่องดื่มตามองคประกอบทางโภชนาการโดยคํานึงถึงพลังงาน

สารอาหารที่จําเปนตอการมีสุขภาพดี ไดแก โปรตีน เหล็ก แคลเซียม วิตามินบี 2 ใยอาหาร และสารอาหารที่

สงผลเสียตอสุขภาพ ไดแก ไขมันทั้งหมด (total fat) กรดไขมันอิ่มตัว โซเดียม นํ้าตาล สําหรับจําแนกอาหาร

ที่ดีตอสุขภาพและอาหารที่ไมดีตอสุขภาพ ทั้งนี้ สารอาหารที่กําหนดขึ้นอยูกับประเภทอาหาร สารอาหาร

บางชนิดกําหนดไวใน 1 ประเภทอาหาร เชน วิตามินบี 2 กําหนดในอาหารประเภทนมและผลิตภัณฑนม 

เปนตน

เกณฑ์จําแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ (Nutrient Profile)

เกณฑ์จําแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ
(Nutrient Profile)

 ความชุกของโรคไมติดตอเรื้อรัง (Non-Communicable Diseases: NCDs) มีแนวโนมเพิ่มสูงขึ้น

เปนผลมาจากการมีนํ้าหนักเกินและอวน ซึ่งปจจัยสําคัญเกี่ยวของกับอาหาร นั่นคือ การบริโภคอาหารที่มี

นํา้ตาล โซเดียม และไขมัน ปริมาณสูง โดยเฉพาะในเด็กอายุตํา่กวา 18 ป มีพฤติกรรมการเลือกซ้ือ/

บริโภคอาหารไมเหมาะสม จากการสํารวจการบริโภคอาหารของประชาชนไทย ป 2551-521 พบวา เด็กอายุ 

2-14 ป สวนใหญบริโภคอาหารที่สงผลเสียตอสุขภาพสัปดาหละ 1-3 วัน โดยเด็กอายุ 2-5 ป และเด็กอายุ 

6-14 ป บริโภคใกลเคียงกัน กลาวคือ ประมาณ 1 ใน 4 คน ดื่มนํ้าอัดลม กินลูกอม ช็อคโกแลต ประมาณ

1 ใน 3 คน บริโภคบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป คุกกี้ ขนมปงสอดไส ขนมเคก พาย  สวนอาหารที่สงผลเสียตอสุขภาพ

ที่บริโภคทุกวันเปนสวนใหญ คือ ขนมกรุบกรอบ พบประมาณ 1 ใน 3 คน จากพฤติกรรมดังกลาวสงผลใหเด็ก

มีภาวะเตี้ยและแนวโนมอวนเพิ่มมากขึ้น โดยเด็กปฐมวัยพบภาวะเตี้ยมากกวาปญหาโภชนาการดานอื่น

สวนเดก็วยัเรยีนวยัรุนพบภาวะอวนมากกวาปญหาดานอืน่ ซ่ึงนําไปสูความเส่ียงตอการเกดิโรคไมตดิตอเรือ้รงั

ในอนาคต ปจจัยสําคัญที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กคือ การสงเสริมการตลาด การโฆษณา

ผานทางสื่อตาง ๆ รวมทั้งสื่อสังคมออนไลน2 

 อยางไรก็ตาม เด็กควรบริโภคอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการในปริมาณที่เหมาะสมไดสัดสวน เพื่อ

การเจริญเติบโตเต็มศักยภาพและมีสุขภาพดี ดังนั้น จึงตองสรางสภาพแวดลอมที่เอ้ือตอการมีสุขภาพดี

โดยการจัดทําเกณฑจําแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ (Nutrient Profile) เพื่อใชเปนเครื่องมือในการ

จําแนกอาหารที่ดีตอสุขภาพและอาหารที่สงผลเสียตอสุขภาพ และดําเนินการควบคุมการตลาดอาหารและ

เครือ่งดืม่ทีส่งผลกระทบตอสุขภาพเดก็ นาํไปสูการสงเสริมการบรโิภคอาหารทีด่ตีอสขุภาพและลดการบรโิภคอาหาร

ที่สงผลเสียตอสุขภาพ

1เกณฑ์จําแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ (Nutrient Profile)



ประเภทอาหารที่ใช้เกณฑ์จําแนกอาหาร

วัตถุประสงค์

การกําหนดปริมาณพลังงานและสารอาหารสูงสุดและตํ่าสุด
สําหรบัใชใ้นการกาํหนดเกณฑจ์าํแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ (Nutrient Profile)

 องคการอนามัยโลก (World Health Organizat ion: WHO) และคณะกรรมการ/

คณะทํางานปรบัปรงุขอกําหนดสารอาหารทีค่วรไดรบัประจําวนัสําหรบัคนไทย3-5 ไดกําหนดปรมิาณสารอาหาร

ที่แนะนําใน 1 วัน โดยคณะกรรมการจดัทําเกณฑจําแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ คํานวณคาพลงังาน

และโปรตีนอางอิงเฉลี่ยที่ควรไดรับประจําวันของเด็กอายุ 2-18 ป จากปริมาณสารอาหารอางอิงที่ควรไดรับ

ประจําวันสําหรบัคนไทย พ.ศ. 2563 (Dietary Reference Intake for Thais: DRI 2020) จะไดพลงังานเทากบั 

1,700 กโิลแคลอร ีและปรมิาณโปรตนีเทากบั 38 กรัม สวนปริมาณนํ้าตาล ไขมนัทัง้หมด และกรดไขมันอ่ิมตวั 

กําหนดนอยกวาหรือเทากับรอยละ 5, 30 และ 10 ของพลังงานอางอิงเฉล่ียท่ีควรไดรับประจําวัน

ของเด็กอายุ 2-18 ป ตามลําดับ จะไดปริมาณนํ้าตาล ไขมันทั้งหมด และกรดไขมันอิ่มตัว นอยกวาหรือเทากับ

21.2 กรัม, 56.7 กรัม และ 18.9 กรัม ตามลําดับ สวนปริมาณโซเดียม คิดเปนสัดสวนโซเดียมนอยกวาหรือ

เทากับ 1 มิลลิกรัมตอพลังงาน 1 กิโลแคลอรี จะไดปริมาณโซเดียมนอยกวาหรือเทากับ 1,700 มิลลิกรัม 

 การจดัทําเกณฑจําแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ (Nutrient Profile) ไดกําหนดกรอบปรมิาณ

พลังงาน นํ้าตาล ไขมันทั้งหมด กรดไขมันอิ่มตัว และโซเดียม สูงสุด ปริมาณโปรตีนตํ่าสุด โดยจําแนกอาหาร

ใน 1 วนั ออกเปน อาหารมือ้หลกั 3 มือ้ ผลไม 2 สวน นม 2 แกว ขนม (ขนมขบเคีย้ว ขนมหวาน ขนมอบ นึง่ ทอด) 

1 ครั้ง และเครื่องดื่มนอยกวาหรือเทากับ 1 แกว 

2 เกณฑ์จําแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ (Nutrient Profile)



ตารางที่ 1 ปริมาณพลังงาน นํ้าตาล ไขมันทั้งหมด กรดไขมันอิ่มตัว และโซเดียม สูงสุด และปริมาณโปรตีน

     ขั้นตํ่าสุดสําหรับใชในการจัดทํา Nutrient Profile 

*ขนมขบเคี้ยว ขนมหวาน ขนมอบ นึ่ง ทอด

 ดังนั้น เมื่อคํานวณและกระจายพลังงานและสารอาหารตามที่กําหนดใน 1 วัน จะไดปริมาณพลังงาน     

1,705 กิโลแคลอร ีปรมิาณนํา้ตาล 23 กรมั หรือคดิเปนรอยละ 5.4 ของพลงังานทีไ่ดรบั (1,705 กโิลแคลอร)ี 

ปริมาณโปรตีน 53.1 กรัม หรือคิดเปนรอยละ 12.5 ของพลังงานที่ไดรับ (1,705 กิโลแคลอรี) ปริมาณไขมัน

ทัง้หมด 55.8 กรมั หรอืคดิเปนรอยละ 29.5 ของพลังงานทีไ่ดรับ (1,705 กโิลแคลอรี) ปริมาณกรดไขมนัอิม่ตวั 

19 กรมั หรอืคดิเปนรอยละ 10.0 ของพลังงานทีไ่ดรับ (1,705 กโิลแคลอรี) และปริมาณโซเดียม 1,890 มลิลกิรมั 

รายละเอียดตามตารางที่ 1

อาหาร
รอยละ กโิล
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การกําหนดปริมาณพลังงานและสารอาหาร

 เกณฑจําแนกอาหาร กําหนดปรมิาณพลังงานและสารอาหารตอ 1 หนวยบริโภคอางอิง ยกเวนอาหาร

มื้อหลัก กําหนดปริมาณสารอาหารตอพลังงาน 100 กิโลแคลอรี โดยมีเกณฑดังนี้

 1. พลังงาน อาหารมื้อหลักกําหนดใหอยูในชวง 250-500 กิโลแคลอรีตอการบริโภค 1 ครั้ง

อาหารกึง่สาํเรจ็รปู กาํหนดใหอยูในชวง 150-<250 กโิลแคลอรตีอการบรโิภค 1 ครัง้ ขนม ไมเกนิ 100 กโิลแคลอรี

ตอการบริโภค 1 ครั้ง คิดเปนรอยละ 5.9 ของพลังงานอางอิงเฉลี่ยที่ควรไดรับประจําวันของเด็กอายุ 2-18 ป 

และเครื่องดื่มไมเกิน 40 กิโลแคลอรีตอการบริโภค 1 ครั้ง คิดเปนรอยละ 2.4 ของพลังงานอางอิงเฉลี่ยที่ควร

ไดรับประจําวันของเด็กอายุ 2-18 ป 

 2. โปรตีน กําหนดปริมาณโปรตีนในอาหารทุกประเภทยกเวนอาหารกึ่งสําเร็จรูปและเครื่องดื่ม

โดยอาหารม้ือหลกักาํหนดปรมิาณโปรตีนตามเกณฑของ Healthier choice6 อาหารประเภทนมและผลติภณัฑนม 

กําหนดปริมาณโปรตนีจากฐานขอมลูคุณคาทางโภชนาการ (Food Composition Table) ของสํานกัโภชนาการ

และสถาบันโภชนาการ7,8 สวนอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว ขนมอบ นึ่ง ทอด ขนมหวานและไอศกรีม

กําหนดปริมาณโปรตีนโดยใชคาเฉลี่ยของปริมาณโปรตีน คิดเปนรอยละ 10-15 ของพลังงานที่ควรไดรับ

ใน 1 วันตามคําแนะนําขององคการอนามัยโลก (World Health Organization: WHO) และคณะกรรมการ/

คณะทํางานปรับปรุงขอกําหนดสารอาหารที่ควรไดรับประจําวันสาํหรับคนไทย3,5 จะไดเทากับรอยละ 12.5

ดังนั้น กําหนดปริมาณโปรตีนไมนอยกวารอยละ 12.5 ของพลังงานผลิตภัณฑในอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว 

ขนมอบ นึ่ง ทอด ขนมหวานและไอศกรีม

 3. นํ้าตาล กําหนดปริมาณนํ้าตาลในอาหารทุกประเภท โดยอาหารม้ือหลักกําหนดปริมาณนํ้าตาล

ตามเกณฑของ Healthier choice6 อาหารประเภทนมและผลิตภณัฑนม กําหนดปริมาณนํ้าตาลจากฐานขอมูล

คุณคาทางโภชนาการ (Food Composition Table) ของสํานักโภชนาการและสถาบันโภชนาการ7,8

สวนอาหารประเภทอาหารกึง่สําเร็จรปู ขนมขบเคี้ยว ขนมอบ นึง่ ทอด ขนมหวานและไอศกรมี และเครือ่งดืม่ 

แมวาองคการอนามัยโลก (World Health Organization: WHO)  ไดแนะนําปริมาณนํ้าตาลที่เติมในอาหาร

ไมเกินรอยละ 5 ของพลังงานที่ไดรับใน 1 วัน แตมีเงื่อนไขที่ตองผานการอภิปรายและการมีสวนรวม

ของผูมีสวนไดสวนเสีย4 และคําแนะนําในการจัดทําเกณฑจําแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการของ

องคการอนามัยโลกสําหรับประเทศแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต (WHO Nutrient Profile Model for 

South-East Asia Region)9 กําหนดปริมาณนํ้าตาลนอยกวารอยละ 10 ของพลังงานผลิตภัณฑ ดังนั้น

จึงใชตามหลักเกณฑของ WHO น่ันคือ กําหนดปริมาณน้ําตาลไมเกินรอยละ 10 ของพลังงานผลิตภัณฑ

อาหารกึ่งสําเร็จรูป ขนมขบเคี้ยว ขนมอบ นึ่ง ทอด ขนมหวานและไอศกรีม และเครื่องดื่ม

 4. ไขมนัทัง้หมด กําหนดปริมาณไขมนัทัง้หมดในอาหารทกุประเภท โดยอาหารม้ือหลกักําหนดปรมิาณ

ไขมันทั้งหมดตามเกณฑของ Healthier choice6 อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑนม กําหนดปริมาณไขมัน

ทั้งหมดจากฐานขอมูลคุณคาทางโภชนาการ (Food Composition Table) ของสํานักโภชนาการและ

สถาบันโภชนาการ7,8 สวนอาหารประเภทอาหารกึ่งสําเร็จรูป ขนมขบเคี้ยว ขนมอบ นึ่ง ทอด ขนมหวานและ

ไอศกรมี และเคร่ืองดืม่ องคการอนามยัโลก (World Health Organization: WHO)3 ไดแนะนาํปรมิาณไขมนัรวม

รอยละ 15-30 ของพลงังานทีไ่ดรบัใน 1 วนั ดังนัน้ กําหนดปริมาณไขมนัท้ังหมดไมเกนิรอยละ 30 ของพลงังาน

ผลิตภัณฑอาหารกึ่งสําเร็จรูป ขนมขบเคี้ยว ขนมอบ นึ่ง ทอด ขนมหวานและไอศกรีม และเครื่องดื่ม
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ตารางที่ 1 ปริมาณพลังงาน นํ้าตาล ไขมันทั้งหมด กรดไขมันอิ่มตัว และโซเดียม สูงสุด

  และปริมาณโปรตีนขั้นตํ่าสุด สําหรับใชในการจัดทํา Nutrient Profile 

ตารางที่ 2 อาหารที่หามทําการตลาด

ตารางที่ 3 เกณฑจําแนกอาหารประเภทอาหารมื้อหลัก ตามมาตรฐานโภชนาการ

ตารางที่ 4 เกณฑจําแนกอาหารประเภทอาหารกึ่งสําเร็จรูป ตามมาตรฐานโภชนาการ

ตารางที่ 5 เกณฑจําแนกอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว ตามมาตรฐานโภชนาการ

ตารางที่ 6 เกณฑจําแนกอาหารประเภทขนมอบ นึ่ง ทอด ตามมาตรฐานโภชนาการ

ตารางที่ 7 เกณฑจําแนกอาหารประเภทขนมหวานและไอศกรีม ตามมาตรฐานโภชนาการ

ตารางที่ 8 เกณฑการจําแนกอาหารประเภทเครื่องดื่ม ตามมาตรฐานโภชนาการ

ตารางที่ 9 เกณฑจําแนกอาหารประเภทนมและผลิตภัณฑนม ตามมาตรฐานโภชนาการ
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 5. กรดไขมันอิ่มตัว กําหนดปริมาณกรดไขมันอิ่มตัวในอาหารประเภทอาหารม้ือหลักและ

อาหารกึ่งสําเร็จรูป โดยอาหารมื้อหลัก กาํหนดปริมาณกรดไขมันอิ่มตัวตามเกณฑของ Healthier choice6 

สวนอาหารประเภทอาหารกึ่งสําเร็จรูป องคการอนามัยโลก (World Health Organization: WHO) และ

คณะกรรมการ/คณะทํางานปรับปรุงขอกําหนดสารอาหารท่ีควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทย3,5 ไดแนะนํา

ปริมาณกรดไขมันอิ่มตัวไมเกินรอยละ 10 ของพลังงานที่ไดรับใน 1 วนั ดังนั้น กําหนดปริมาณกรดไขมันอิ่มตัว

ไมเกินรอยละ 10 ของพลังงานผลิตภัณฑอาหารกึ่งสําเร็จรูป

 6. โซเดียม กําหนดปริมาณโซเดียมในอาหารทุกประเภท โดยอาหารมื้อหลักกําหนดปริมาณโซเดียม

ตามเกณฑของ Healthier choice6 อาหารประเภทนมและผลติภณัฑนม กําหนดปรมิาณโซเดยีมจากฐานขอมูล

คณุคาทางโภชนาการ (Food Composition Table) ของสํานกัโภชนาการและสถาบนัโภชนาการ7,8 สวนอาหาร

ประเภทอาหารกึ่งสําเร็จรูป ขนมขบเคี้ยว ขนมอบ น่ึง ทอด ขนมหวานและไอศกรีม และเคร่ืองดื่ม

องคการอนามัยโลก (World Health Organization: WHO)3 ไดแนะนําการบริโภคโซเดียมสูงสุด

ไมเกนิ 2,000 มลิลกิรมัตอวนั ในขณะเดียวกัน ปริมาณพลังงานที่แนะนําใหบริโภคใน 1 วัน สําหรับผูใหญ 

เทากับ 2,000 กิโลแคลอรี จึงคิดสัดสวนปริมาณโซเดียมไมเกิน 1 มิลลิกรัม ตอพลังงาน 1 กิโลแคลอรี 

 7. แคลเซียม กําหนดปริมาณแคลเซียมในอาหารมื้อหลัก นมและผลิตภัณฑนม โดยอาหารมื้อหลัก

กําหนดปรมิาณแคลเซยีมตามเกณฑของ Healthier choice6  สวนอาหารประเภทนมและผลติภัณฑนม กําหนด

ปริมาณแคลเซียมจากฐานขอมูลคุณคาทางโภชนาการ (Food Composition Table) ของสํานักโภชนาการ

และสถาบันโภชนาการ7,8  

 8. เหลก็ กําหนดปรมิาณเหลก็ในอาหารประเภทเดียว คอื อาหารมือ้หลัก โดยกําหนดตามเกณฑของ 

Healthier choice6   

 9. วิตามินบี 2 กําหนดปริมาณวิตามินบี 2 ในอาหารประเภทเดียว คือ นมและผลิตภัณฑนม โดย

อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑนม กําหนดปริมาณวิตามินบี 2 จากฐานขอมูลคุณคาทางโภชนาการ

(Food Composition Table) ของสํานักโภชนาการและสถาบันโภชนาการ7,8  

 10. ใยอาหาร กําหนดปริมาณใยอาหารในอาหารม้ือหลัก และเครื่องดื่ม โดยอาหารมื้อหลักและ

เครื่องดื่มกําหนดปริมาณใยอาหารตามเกณฑของ Healthier choice6 
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การจําแนกคุณภาพอาหาร

อาหารที่ห้ามทําการตลาด

1. กําหนดคะแนนตามปริมาณพลงังานและสารอาหารตอ 1 หนวยบรโิภคอางองิของอาหารแตละประเภท

    แบงออกเปน 3 ระดับ ไดแก 

 1.1 ระดับมาตรฐาน (แถบสเีขียว) หมายถงึ ปริมาณพลังงาน ไขมันทัง้หมด กรดไขมนัอิม่ตัว นํ้าตาล 

โซเดียม โปรตนี แคลเซยีม วิตามนิบี 2 และใยอาหาร ตามทีกํ่าหนดในหวัขอพลงังานและสารอาหารของอาหาร

แตละประเภทเทากับ 2 คะแนน ยกเวนพลังงานและไขมันของอาหารประเภทนมและผลิตภัณฑนม เทากับ

1 คะแนน

 1.2  ระดบัตกเกณฑ (แถบสีเหลือง) หมายถงึ ปรมิาณพลงังาน ไขมนัทัง้หมด กรดไขมนัอิม่ตวั นํ้าตาล 

โซเดียม โปรตีน แคลเซียม วิตามินบี 2 และใยอาหาร มีคาอยูระหวางระดับมาตรฐานและระดับตกเกณฑมาก 

เทากับ 1 คะแนน ยกเวนพลังงานและไขมันของอาหารประเภทนมและผลิตภัณฑนม เทากับ 0.5 คะแนน

 1.3 ระดับตกเกณฑมาก (แถบสีแดง) หมายถึง ปริมาณพลังงาน ไขมันทั้งหมด กรดไขมันอ่ิมตัว 

นํ้าตาล โซเดียม มีคามากกวาหรือเทากับ 2 เทาของระดับมาตรฐาน ปริมาณโปรตีน แคลเซียม วิตามินบี 2 

และใยอาหาร มีคานอยกวาหรือเทากับครึ่งหนึ่งของระดับมาตรฐาน เทากับ 0 คะแนน

2. กําหนดคุณภาพอาหารตามเกณฑจําแนกอาหาร โดยรวมคะแนนทีไ่ดจากปริมาณพลงังานและสารอาหาร

ของผลิตภัณฑ และคํานวณเปนคารอยละ เพื่อแบงเกรดอาหารออกเปน A, B และ C ดังนี้

 เกรด A คะแนนรวมมากกวาหรือเทากับรอยละ 80 

 เกรด B คะแนนรวมอยูระหวางรอยละ 60–นอยกวารอยละ 80 

 เกรด C คะแนนรวมนอยกวารอยละ 60 

 อาหารบางประเภทและบางชนิด มีปริมาณน้ําตาล ไขมันทั้งหมด กรดไขมันอิ่มตัว สูง รวมทั้ง

สารใหความหวานทดแทนนํ้าตาล และไมมีคุณคาทางโภชนาการ ซ่ึงสงผลเสียตอสุขภาพ รายละเอียด

ดูในภาคผนวก

ตารางที่ 2 อาหารที่หามทําการตลาด

ประเภทอาหาร

กลุมลูกอม ลูกกวาด อมยิ้ม มารชเมลโล

เครื่องดื่มที่ผสมคาเฟอีน (เครื่องดื่มชูกําลัง)

นมขนหวาน/ครีมเทียมขนหวาน

อาหารที่เติมสารใหความหวานทดแทนนํ้าตาล

อาหารที่ห้ามทําการตลาด
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เกณฑ์อาหารประเภทอาหารมื้อหลัก

อาหารมื้อหลัก

สารอาหาร (Nutrients) 

เกณฑ์จําแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ 

 อาหารมือ้หลกั หมายถงึ อาหารท่ีผลิตพรอมบริโภคเปนมือ้หลักในแตละวัน ไมใชอาหารท่ีรบัประทาน

ระหวางมื้อ และบรรจุในภาชนะพรอมจําหนายไดทันที10 แบงเปนกลุมอาหาร ดังนี้ 

 1. อาหารจานเดียวปรุงสําเร็จ เชน ขาวผัดคะนาหมู ขาวไขเจียวหมูสับ ขาวผัดกะเพรา ขาวหมูกรอบ 

ขาวราดผัดพริกแกงถั่วฝกยาวใสหมู ขาวราดกับขาวตาง ๆ (แกง ผัด ตม ยํา) บะหมี่นํ้าหมูแดง บะหมี่แหงเปด 

กวยเตี๋ยวราดหนา กวยเตี๋ยวเสนเล็กหมู ผัดไทย ผัดวุนเสน ผัดซีอิ๊ว ขนมจีนนํ้ายา ขนมจีนนํ้าเงี้ยว เปนตน 

 2. อาหารจานดวน เชน พิซซา แฮมเบอรเกอร แซนวิชพรอมทาน เปนตน 

 3. อาหารแชเย็น/แชแข็ง เปนอาหารสําเร็จรูปพรอมบริโภคทันที ซ่ึงตองเก็บรักษาไวในตูเย็นหรือ

ตูแชแข็งตลอดระยะจาํหนาย อยูในภาชนะทีพ่รอมนาํไปรบัประทานได โดยตองนาํไปผานเตาไมโครเวฟกอน

บรโิภค เชน ขาวผดั ขาวผดักะเพรา ขาวไขเจียว ขาวหมูกรอบ ขาวหนาเปด ขาวพรอมกับขาวชนิดตาง ๆ

(เชน แกงกะหรี่ แกงจืด แกงเขียวหวาน ยําตาง ๆ หมูกระเทียม) พิซซา แฮมเบอรเกอร เปนตน

 เน่ืองจากอางอิงจากเกณฑของสัญลักษณโภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” (Healthier choice)6

จึงกําหนดสารอาหาร จํานวน 8 ชนิด คือ โปรตีน แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร ไขมันทั้งหมด กรดไขมันอิ่มตัว 

นํ้าตาล และโซเดียม ซึง่พจิารณาจากสารอาหารท่ีรางกายควรไดรับเพ่ือใหเกดิผลดีตอสุขภาพ รวมกบัสารอาหาร

ที่หากไดรับมากเกินไปจะมีความเสี่ยงตอการเปนโรคไมติดตอเรื้อรัง

1. กําหนดคะแนนของอาหารมื้อหลัก โดยคิดจากปริมาณสารอาหารตอพลังงาน 100 กิโลแคลอรี ยกเวน 

โปรตีน แคลเซียม และเหล็ก ที่มีการกําหนดทั้งตอ 100 กิโลแคลอรี และตอหนวยบริโภคในบางระดับคะแนน 

และแบงระดับคะแนนของแตละสารอาหาร เปน 6 ระดับ ตั้งแตคะแนนนอยที่สุด เทากับ 0 คะแนน และ

มากที่สุด เทากับ 5 คะแนน โดยคะแนนรวมทั้งหมด เทากับ 40 คะแนน และแบงระดับเปน 3 ระดับ ไดแก 

 ระดับที่ 1    มากกวาหรือเทากับ 32–40 คะแนน  (มากกวาหรือเทากับรอยละ 80) 

 ระดับที่ 2    ระหวาง 24–31 คะแนน  (รอยละ 60–นอยกวารอยละ 80)

 ระดับที่ 3    นอยกวา 24 คะแนน   (นอยกวารอยละ 60)
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2.  กําหนดหลักเกณฑประกอบ ดังนี้

 2.1 พลังงานของผลิตภัณฑอาหารในกลุมนี้ตองอยูในชวง 250–500 กิโลแคลอรีตอหนวยบริโภค

 2.2 คะแนนสารอาหารของไขมันทั้งหมด กรดไขมันอิ่มตัว นํ้าตาล และโซเดียม ตองไมเปน 0

แบงเกณฑจําแนกอาหารเปนระดับ A B C ดังนี้

ตารางที่ 3 เกณฑจําแนกอาหารประเภทอาหารมื้อหลัก ตามมาตรฐานโภชนาการ

* ปริมาณตอหนวยบริโภค

การแปลผลคุณภาพอาหาร: 

เกรด A =  ≥32–40 คะแนน ตองผานขอพิจารณาขอ 2.1 และ ขอ 2.2

เกรด B =   24–31 คะแนน ตองผานขอพิจารณาขอ 2.1 และ ขอ 2.2

เกรด C =  <24 คะแนน หรือไมผานทุกขอกําหนด 

เกรด

A

B

C

≥32-40

24-31

<24

ตองผานขอพิจารณาขอ 2.1 และ ขอ 2.2

ตองผานขอพิจารณาขอ 2.1 และ ขอ 2.2

หรือไมผานทุกขอกําหนด

ข้อพิจารณาคะแนน

สารอาหาร

โปรตีน

แคลเซียม

เหล็ก

ใยอาหาร

ไขมันทั้งหมด

กรดไขมันอิ่มตัว

นํ้าตาลทั้งหมด

โซเดียม

ระยะที่ 1 

พ.ศ. 2559-2564

ระยะที่ 2

พ.ศ. 2565-2567

ระยะที่ 3

พ.ศ. 2568-2570 

กรมั

มลิลกิรมั

มลิลกิรมั

กรมั

กรมั

กรมั

กรมั

 

มลิลกิรมั

 

มลิลกิรมั

มลิลกิรมั

<0.50, >25*

<8 , >750

<0.14,
>11.25*

<0.25

>3.25

>1.00

>1.25

 

<75, >175

 

<75, >150

<75, >125

0.50–1.00

8–16

0.14–0.28

0.25–0.50

2.94–3.25

0.96–1.00

1.01–1.25

 

156–175

 

136–150

116-125

1.01–1.50

17–24

0.29–0.42

0.51–0.75

2.62–2.93

0.91–0.95

0.76–1.00

 

136–155

 

121–135

106-115

1.51–2.00

25–32

0.43–0.56

0.76–1.00

2.30–2.61 

0.86–0.90 

0.51–0.75

 

116–135

 

106–120 

96-105

2.01–2.50

33–40 

0.57–0.70

1.01–1.25

1.98–2.29

0.81–0.85

0.25–0.50

 

96–115

 

91–105 

86-95

>2.50, ≤25*

>40, ≤750*

<0.7,

≤11.25*

>1.25

≤1.97

≤0.80

<0.25

 

75–95

 

75–90 

75–85

0 1 2 3 4 5

คะแนน
หน่วย

8 เกณฑ์จําแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ (Nutrient Profile)



เกณฑ์อาหารประเภทอาหารกึ่งสําเร็จรูป

อาหารกึ่งสําเร็จรูป

พลังงานและสารอาหาร (Energy and Nutrients) 

 อาหารกึง่สําเรจ็รปู11 หมายถงึ อาหารทีผ่านกรรมวธิแีละปรงุแตงมาบางแลว และใชรบัประทานอาหาร

หลังจากผานวิธีการอยางงาย ๆ และใชเวลาสั้นโดยการเติมนํ้ารอน การตม หรือการเติมอาหารอ่ืนลงไป

แบงออกเปน 3 กลุม ดังนี้

 กลุม 1 :  บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป เชน บะหมี่ กวยเตี๋ยว กวยจั๊บ เสนหมี่ และวุนเสนที่ปรุงแตง เปนตน 

 กลุม 2 :  ขาวตมและโจกกึ่งสําเร็จรูป 

 กลุม 3 :  แกงจืดและซุปกึ่งสําเร็จรูป เชน ซุปชนิดเขมขน ชนิดกอน ชนิดผง หรือ ชนิดแหง เปนตน 

    ไมรวมซุปกอนหรือผงปรุงรส

 การพจิารณาอาหารประเภทอาหารกึง่สําเร็จรูป คํานงึถึงพลงังาน และสารอาหารทีม่ผีลเสียตอสขุภาพ 

ไดแก ไขมันทั้งหมด กรดไขมันอิ่มตัว นํ้าตาล และโซเดียม ทั้งนี้ กําหนดปริมาณพลังงานและสารอาหารตอ

หนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและเปนปริมาณระดับมาตรฐาน มีรายละเอียดดังนี้

 1. พลงังาน กาํหนดปรมิาณพลงังานของอาหารประเภทอาหารกึง่สาํเรจ็รปูอยูในชวง 150–<250 กิโลแคลอรี 

และใชคาเฉลีย่พลงังานของอาหารทัง้ 3 กลุมยอยจากฐานขอมลูคณุคาทางโภชนาการของสถาบนัโภชนาการ8 

โดยเทียบตอหน่ึงหนวยบรโิภคอางองิเทากบั 192 กโิลแคลอร ี และปรบัตวัเลขตามหลกัเกณฑการแสดงฉลาก

โภชนาการ12 ดงันัน้ กําหนดปริมาณพลงังานของอาหารกึง่สําเรจ็รปู มคีานอยกวาหรอืเทากบั 190 กโิลแคลอรี

นํามาเปนฐานในการคิดเกณฑของไขมันทั้งหมด กรดไขมันอิ่มตัว นํ้าตาล และโซเดียม แตมิไดนํามาพิจารณา

คะแนน

 2. ไขมันทั้งหมด กําหนดปริมาณไขมันทั้งหมดไมเกินรอยละ 30 ของพลังงานผลิตภัณฑอาหาร

กึ่งสําเร็จรูป (190 กิโลแคลอรี) เทากับ 47.5 กิโลแคลอรี (190 x 30/100) หรือคิดเปนไขมัน 6.3 กรัม และ

ปรบัตวัเลขตามหลกัเกณฑการแสดงฉลากโภชนาการ12 ดงัน้ัน กําหนดปรมิาณไขมนัทัง้หมดของอาหารกึง่สําเรจ็รปู

มคีานอยกวาหรอืเทากบั 6 กรมั

 3. กรดไขมันอิ่มตัว กําหนดปริมาณกรดไขมันอิ่มตัวไมเกินรอยละ 10 ของพลังงานผลิตภัณฑอาหาร

กึ่งสําเร็จรูป (190 กิโลแคลอรี) เทากับ 19 กิโลแคลอรี (190 x 10/100) หรือคิดเปนกรดไขมันอิ่มตัว 2.1 กรัม 

และปรับตัวเลขตามหลักเกณฑการแสดงฉลากโภชนาการ12 ดังนั้น กําหนดปริมาณกรดไขมันอ่ิมตัวของ

อาหารกึ่งสําเร็จรูป มีคานอยกวาหรือเทากับ 2 กรัม
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 4. นํ้าตาล กําหนดปริมาณนํ้าตาลที่ควรไดรับไมเกินรอยละ 10 ของพลังงานผลิตภัณฑอาหาร

กึง่สําเรจ็รูป (190 กโิลแคลอร)ี เทากบั 19 กโิลแคลอร ี(190 x 10/100) หรอืคดิเปนนํ้าตาล 4.8 กรัม แตปรมิาณ

นํ้าตาลในอาหารกึง่สําเรจ็รปูเพ่ือปรุงรสชาตขิองอาหารไมจําเปนตองมนีํ้าตาลปรมิาณมาก จงึปรบัไปใชปรมิาณ

นํ้าตาลจากเกณฑอาหารมื้อหลักระดับ 5 ซึ่งกําหนดคานํ้าตาลเทากับ 0.25 กรัมตอ 100 กิโลแคลอรี

จะไดปริมาณน้ําตาลของอาหารกึ่งสําเร็จรูปเทากับ 0.475 กรัม และปรับตัวเลขตามหลักเกณฑการแสดง

ฉลากโภชนาการ12 ดังนั้น กําหนดปริมาณนํ้าตาลของอาหารกึ่งสําเร็จรูป มีคานอยกวาหรือเทากับ 1 กรัม  

 5. โซเดยีม กําหนดปรมิาณโซเดยีมไมเกนิ 1 มลิลิกรมัตอพลงังาน 1 กโิลแคลอร ีดังนัน้ กําหนดปรมิาณ

โซเดียมมีคานอยกวาหรือเทากับ 190 มิลลิกรัม

เกณฑ์จําแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ 

 กําหนดปริมาณสารอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงของอาหารกึ่งสําเร็จรูป12 ดังนี้ 

 - บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป หนึ่งหนวยบริโภคอางอิงเทากับ 50 กรัม 

 - ขาวตมและโจกกึ่งสําเร็จรูป หนึ่งหนวยบริโภคอางอิงเทากับ 50 กรัม 

 - แกงจืดและซุปกึ่งสําเร็จรูป (เชน ซุปชนิดเขมขน ชนิดกอน ชนิดผง หรือ ชนิดแหง ไมรวมซุปกอน

   หรือผงปรุงรส) หนึ่งหนวยบริโภคอางอิงเทากับ 200 กรัม (พรอมกิน)

โดยมีเกณฑจําแนกอาหารดังนี้

 1. กําหนดคะแนนตามปริมาณสารอาหาร แบงออกเปน 3 ระดับ ไดแก  

     1.1 ระดบัมาตรฐาน หมายถงึ ปรมิาณพลงังาน ไขมนัทัง้หมด กรดไขมนัอิม่ตวั นํ้าตาล และโซเดยีม

         ตามที่กําหนดในหัวขอพลังงานและสารอาหาร เทากับ 2 คะแนน                                  

     1.2 ระดับตกเกณฑ หมายถงึ ปริมาณพลังงาน ไขมนัทัง้หมด กรดไขมนัอิม่ตัว นํา้ตาล และโซเดยีม

         มีคาอยูระหวางระดับมาตรฐานและระดับตกเกณฑมาก เทากับ 1 คะแนน            

   1.3 ระดับตกเกณฑมาก หมายถึง ปริมาณพลังงาน ไขมันทั้งหมด กรดไขมันอิ่มตัว นํ้าตาล และ

         โซเดียม มีคามากกวาหรือเปนเทากับ 2 เทาของระดับมาตรฐาน เทากับ 0 คะแนน

 2. กําหนดคุณภาพของอาหารประเภทอาหารกึ่งสําเร็จรูป

       คะแนนเต็ม 8 คะแนน และเกณฑการจําแนกอาหาร ดังนี้ 

เกรด

A

B

C

7-8

5-6

0-4

คะแนน
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สารอาหาร

ไขมันทั้งหมด (กรัม)

กรดไขมันอิ่มตัว (กรัม)

นํ้าตาล (กรัม)

โซเดียม (มิลลิกรัม)

≤6

≤2

≤1

≤190

>6-12

>2-4

2

>190-380

>12

>4

>2

>380

พลังงานของอาหารประเภท
กึ่งสําเร็จรูปอยูระหวาง
150–<250 กิโลแคลอรีตอ
หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง
หากพลังงานนอยกวา
150 กิโลแคลอรี จะพิจารณา
หามทําการตลาด สวนคาพลังงาน
ตั้งแต 250 กิโลแคลอรีขึ้นไป
ใหใชเกณฑอาหารมื้อหลัก

อาหารกึ่งสําเร็จรูป
บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป โจกและขาวตมกึ่งสําเร็จรูป

แกงจืดและซุปกึ่งสําเร็จรูป
หมายเหตุ

ปริมาณสารอาหารต่อหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง*

ระดบัตกเกณฑมาก
0 คะแนน

ระดบัมาตรฐาน
2 คะแนน

ระดบัตกเกณฑ
1 คะแนน

* หนึง่หนวยบริโภคอางองิของบะหมีก่ึง่สําเรจ็รปูเทากบั 50 กรมั, ขาวตมและโจกกึง่สําเรจ็รปู เทากบั 50 กรมั, แกงจดืและซปุ

กึ่งสําเร็จรูป (เชน ซุปชนิดเขมขนชนิดกอน ชนิดผง หรือชนิดแหง ไมรวมซุปกอนหรือผงปรุงรส) เทากับ 200 กรัม (พรอมกิน)  

การแปลผลคุณภาพอาหาร: เกรด A = 7-8 คะแนน,   เกรด B = 5-6 คะแนน,  เกรด C = 0-4 คะแนน

 ตารางที่ 4 เกณฑจําแนกอาหารประเภทอาหารกึ่งสําเร็จรูป ตามมาตรฐานโภชนาการ
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เกณฑ์อาหารประเภทขนมขบเคี้ยว

ขนมขบเคี้ยว

ขนมขบเคี้ยว10 แบงออกเปน 5 กลุม ดังนี้

 กลุม 1 : ปลาเสน สาหราย

 กลุม 2 : หมูทุบ หนังปลา

 กลุม 3 : ถั่ว นัต และเมล็ดพืช

 กลุม 4 : มันฝรั่งทอดกรอบหรืออบกรอบหรืออบเนย ขาวเกรียบกุง ขาวอบกรอบปรุงรส 

                     ขาวโพดกรอบปรุงรส ขนมปงกรอบหรือแครกเกอรหรือบิสกิต เวเฟอรสอดไส

 กลุม 5 : ผักผลไมอบกรอบ อบแหง

พลังงานและสารอาหาร (Energy and Nutrients) 

 การพิจารณาอาหารประเภทขนมขบเคีย้ว คํานึงถึงพลงังาน สารอาหารทีเ่พ่ิมคณุคาทางโภชนาการ

และสารอาหารที่มีผลเสียตอสุขภาพ ไดแก โปรตีน ไขมันทั้งหมด นํ้าตาล และโซเดียม ทั้งน้ี กําหนด

ปรมิาณพลงังานและสารอาหารตอหนึง่หนวยบรโิภคอางองิและเปนปรมิาณระดบัมาตรฐาน มรีายละเอยีดดงันี้

 1. พลังงาน กําหนดพลังงานที่ไดรับจากอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวไมเกิน 100 กิโลแคลอรี ดังนั้น 

กําหนดปริมาณพลังงานของขนมขบเคี้ยวกลุม 4 (มันฝรั่งทอด ขาวอบกรอบ เวเฟอรฯ) และกลุม 5 

(ผกัผลไมอบกรอบ ฯ) มคีานอยกวาหรอืเทากับ 100 กิโลแคลอร ีสวนขนมขบเคีย้วกลุม 1 (ปลาเสน สาหราย) 

กลุม 2 (หมูทุบ หนังปลา) และกลุม 3 (ถั่ว นัต และเมล็ดพืช) จากฐานขอมูลคุณคาทางโภชนาการ (Food

Composition Table) ของสํานักโภชนาการและสถาบันโภชนาการ7,8 มีคาพลังงานเฉล่ียของขนมขบเค้ียว

กลุม 1 กลุม 2 และ กลุม 3 เทากับ 32.80, 88.30 และ 166.56 กิโลแคลอรี ตามลําดับ จึงใชคาพลังงาน

จากฐานขอมลูคุณคาทางโภชนาการ และปรบัตามหลกัเกณฑการแสดงฉลากโภชนาการ12 ดงัน้ัน กําหนดปรมิาณ

พลังงานของขนมขบเคี้ยวกลุม 1 (ปลาเสน สาหราย) กลุม 2 (หมูทุบ หนังปลา) และกลุม 3 (ถั่ว นัต และ

เมล็ดพืช) มีคานอยกวาหรือเทากับ 30, 80 และ 160 กิโลแคลอรี ตามลําดับ

 2. โปรตีน กําหนดโปรตีนไมนอยกวารอยละ 12.5 ของพลังงานผลิตภัณฑ มีคาเทากับ 3.1 กรัม และ

ปรับตัวเลขตามหลักเกณฑการแสดงฉลากโภชนาการ12 ดังนั้น กําหนดปริมาณโปรตีนของขนมขบเคี้ยว

มีคามากกวาหรือเทากับ 3 กรัม

 3. ไขมนัท้ังหมด กําหนดไขมนัทัง้หมดทีไ่ดรบัจากอาหารประเภทขนมขบเคีย้วไมเกนิรอยละ 30 ของ

พลงังานผลิตภัณฑ สําหรบักลุม 1 (ปลาเสน สาหราย) กําหนดไขมนัทัง้หมดโดยใชคาเฉลีย่ไขมนัของขนมขบเคีย้ว

ประเภทปลาเสนและสาหรายจากฐานขอมูลคุณคาทางโภชนาการ (Food Composition Table) ของ

สํานักโภชนาการและสถาบันโภชนาการ7,8 ไดคาไขมันเทากับ 0.28 กรัม และปรับตามหลักเกณฑการแสดง

ฉลากโภชนาการ12 จงึมคีานอยกวาหรอืเทากบั 1 กรมั สําหรบักลุม 2 (หมูทุบ หนงัปลา) และกลุม 4 (มันฝร่ังทอด 

ขาวอบกรอบ เวเฟอรฯ) ไมเกินรอยละ 30 ของพลังงานผลิตภัณฑ (100 กิโลแคลอรี) มีคาเทากับ 3.33 กรัม 

และปรบัคาใหใกลเคยีงกบัเกณฑ WHO SEARO9 จงึมคีาเทากบั 2 กรมั สําหรับกลุม 3 (ถ่ัว นตั และเมลด็พืช) 
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เ น่ืองจากตามธรรมชาติของถ่ัวมีปริมาณไขมันสูง ซึ่งเปนไขมันที่ ดีจึงใช เกณฑไมมีการเติมนํ้ามัน 

(ยกเวนเปนไปเพื่อการปรุงรสชาติ <0.3%) เชนเดียวกับเกณฑ Healthier Choice6 และกลุม 5 

(ผกัผลไมอบกรอบฯ) เนือ่งจากตามธรรมชาติของผกัและผลไมมปีรมิาณไขมนัต่ํา จงึใชเกณฑไมมกีารเติมน้ํามนั 

(ยกเวนเปนไปเพื่อการปรุงรสชาติ <0.3%) ดังน้ัน กําหนดปริมาณไขมันทั้งหมดของขนมขบเค้ียวกลุม 1 

(ปลาเสน สาหราย) มีคานอยกวาหรือเทากับ 1 กรัม กลุม 2 (หมูทุบ หนังปลา) และกลุม 4 (มันฝรั่งทอด 

ขาวอบกรอบ เวเฟอรฯ) มีคานอยกวาหรือเทากับ 2 กรัม กลุม 3 (ถั่ว นัต และเมล็ดพืช) และกลุม 5 

(ผักผลไม  อบกรอบฯ) ใชเกณฑไมมีการเติมนํ้ามัน (ยกเวนเปนไปเพื่อการปรุงรสชาติ <0.3%) 

 4. น้ําตาล อาหารประเภทขนมขบเคี้ยวกลุม 1 (ปลาเสน สาหราย) และกลุม 4 (มันฝรั่งทอด               

ขาวอบกรอบ เวเฟอรฯ) กําหนดนํ้าตาลไมเกินรอยละ 10 ของพลังงานผลิตภัณฑ มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.5 กรัม 

และ 0.75 กรัม ตามลําดับ และปรับคาตามหลักเกณฑการแสดงฉลากโภชนาการ12 จึงมีคาเทากับ 2 กรัม และ 

1 กรัม ตามลําดับ ซึ่งใกลเคียงกับเกณฑของ WHO SEARO9 สําหรับกลุม 2 (หมูทุบ หนังปลา) กําหนด

นํ้าตาลโดยใชคาเฉลีย่น้ําตาลของขนมขบเคีย้วประเภทหมทูบุและหนงัปลาจากฐานขอมลูคณุคาทางโภชนาการ

(Food Composition Table) ของสํานักโภชนาการและสถาบันโภชนาการ7,8 ไดคานํ้าตาลเทากับ 0.22 กรัม 

และปรับตามหลักเกณฑการแสดงฉลากโภชนาการ12 จึงมีคานอยกวาหรือเทากับ 1 กรัม สําหรับกลุม 3

(ถั่ว นัต และเมล็ดพืช) ไมกาํหนดปริมาณนํ้าตาล และพิจารณาจากการเติมน้ําตาล (Added sugar) ซ่ึงมี

ความสอดคลองกับเกณฑ WHO SEARO9 และ Healthier choice6 และกลุม 5 (ผักผลไมอบกรอบฯ)

ไมกําหนดปริมาณนํ้าตาล และพิจารณาจากการเติมนํ้าตาล (Added sugar)  ซึ่งมีความสอดคลองกับเกณฑ 

WHO SEARO9  ดังนั้น กําหนดปริมาณนํ้าตาลของขนมขบเคี้ยวกลุม 1 (ปลาเสน สาหราย) และกลุม 2 

(หมูทุบ หนังปลา) มีคานอยกวาหรือเทากับ 1 กรัม กลุม 4 (มันฝรั่งทอด ขาวอบกรอบ เวเฟอรฯ)

มีคานอยกวาหรือเทากับ 2 กรัม สวนกลุม 3 (ถั่ว นัต และเมล็ดพืช) และกลุม 5 (ผักผลไมอบกรอบฯ)

ใชเกณฑไมมีการเติมนํ้าตาล 

 5. โซเดียม อาหารประเภทขนมขบเคี้ยวกลุม 1 (ปลาเสน สาหราย) กลุม 2 (หมูทุบ หนังปลา) 

กลุม 4 (มันฝรั่งทอด ขาวอบกรอบ เวเฟอรฯ) และกลุม 5 (ผักผลไมอบกรอบฯ) กําหนดปริมาณโซเดียมไมเกิน            

1 มิลลิกรัมตอพลังงาน 1 กิโลแคลอรี มีคาเทากับ 30, 80, 100 และ 100 มิลลิกรัม ตามลําดับ สําหรับกลุม 3 

(ถัว่ นตั และเมลด็พชื) ใชคาเฉลีย่โซเดียมของประเภทถัว่ นตั และเมล็ดพชืทีไ่มมเีกลือในการปรุงประกอบจาก

ฐานขอมลูคณุคาทางโภชนาการ (Food Composition Table) ของสาํนกัโภชนาการและสถาบันโภชนาการ7,8 

มีคาเทากับ 16.05 มิลลิกรัม และปรับคาใหใกลเคียงกับเกณฑ WHO SEARO9 จึงมีคาเทากับ 15 กรัม

ดังนั้น กําหนดปริมาณโซเดียมของขนมขบเคี้ยวกลุม 1, 2, 3, 4 และ 5 มีคานอยกวาหรือเทากับ 30, 80, 

15, 100 และ 100 มิลลิกรัม ตามลําดับ
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 กาํหนดปรมิาณสารอาหารตอหนึง่หนวยบรโิภคอางองิของขนมขบเคีย้ว12 โดยกลุม 1 (ปลาเสน สาหราย) 

เทากับ 10 กรัม กลุม 2 (หมูทุบ หนังปลา) เทากับ 20 กรัม กลุม 3 (ถั่ว นัต และเมล็ดพืช) กลุม 4 (มันฝรั่งทอด 

ขาวอบกรอบ เวเฟอรฯ) และ กลุม 5 (ผักผลไมอบกรอบฯ) เทากับ 30 กรัม ซึ่งมีเกณฑจําแนกอาหารดังนี้

 1. กําหนดคะแนนตามพลังงานและปริมาณสารอาหาร แบงออกเปน 3 ระดับ ไดแก  

         1.1 ระดับมาตรฐาน หมายถึง ปริมาณพลังงาน ไขมันทั้งหมด นํ้าตาล และโซเดียม มีคา

  ตามที่กําหนด เทากับ 2 คะแนน

                 1.2 ระดับตกเกณฑ หมายถึง ปริมาณพลังงาน ไขมันทั้งหมด นํ้าตาล และโซเดียม มีคาอยูระหวาง 

          ระดับมาตรฐานและระดับตกเกณฑมาก เทากับ 1 คะแนน

         1.3 ระดับตกเกณฑมาก หมายถึง ปริมาณพลังงาน ไขมันทั้งหมด นํ้าตาล และโซเดียม มีคา

           มากกวาหรือเทากบั 2 เทาของระดบัมาตรฐาน ปรมิาณโปรตนี มคีานอยกวาหรอืเทากบัครึง่หนึง่

           ของระดบัมาตรฐาน เทากับ 0 คะแนน     

 ยกเวนการเติมนํ้าตาล (Added sugar) กําหนดให ไมมีการเติมนํ้าตาล เทากับ 1 คะแนน เติมนํ้าตาล 

เทากับ 0 คะแนน และกลุมที่ 3 (ถั่ว นัต และเมล็ดพืช) และกลุมที่ 5 (ผักผลไมอบกรอบฯ) กําหนดใหไมมีการ

เตมิน้ํามนั (ยกเวนเปนไปเพือ่การปรงุรสชาต ิ<0.3%) ได 1 คะแนน ถาเตมินํา้มนัมากกวาทีก่าํหนดได 0 คะแนน

 2. กําหนดคณุภาพของอาหารประเภทขนมขบเคีย้ว คะแนนเตม็และเกณฑการจําแนกอาหาร ดงันี้ 

          กลุม 1 (ปลาเสน สาหราย) กลุม 2 (หมทูบุ หนงัปลา) และ กลุม 4 (มนัฝรัง่ทอด ขาวอบกรอบ

เวเฟอรฯ) คะแนนเตม็ 10 คะแนน และจําแนกอาหารไดดงันี้

          กลุม 3 (ถั่ว นัต และเมล็ดพืช) และ กลุม 5 (ผักผลไมอบกรอบฯ) คะแนนเต็ม 8 คะแนน

และจาํแนกอาหารไดดงันี้

เกณฑ์จําแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ 
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เกณฑ์อาหารประเภทขนมอบ นึ่ง ทอด

ขนมอบ นึ่ง ทอด

 ขนมอบ นึ่ง ทอด10 แบงออกเปน 3 กลุม ดังนี้

 กลุม 1 : กลุมผลิตภัณฑขนมอบ (Bakery products) เชน ขนมปง (Bread) บราวนี คุกกี้ เคก  

   (ชนิดหนัก เชน ชีสเคก เคกผลไม ซึ่งมีสวนผสมของผลไมตั้งแต 35% ขึ้นไป และคัพเคก 

   ครีมพัฟ ชิฟฟอน สปนจเคกที่มีหรือไมมีไอซ่ิงหรือไส) โดนัท และมัฟฟน แครกเกอร

    ที่เปนกรวยไอศกรีม แพนเคก วอฟเฟลพาย เพสตรี้ ทั้งชนิดที่มีและไมมีไส 

 กลุม 2 : กลุมผลิตภัณฑขนมนึ่ง เชน ซาลาเปา ขนมจีบ ติ่มซํา

 กลุม 3 : กลุมผลิตภัณฑขนมทอด เชน ขนมไขนกกระทา ขนมไขหงส ขนมดอกจอก โรตี

พลังงานและสารอาหาร (Energy and Nutrients) 

 การพิจารณาอาหารประเภทขนมอบ นึ่ง ทอด คํานึงถึงพลังงาน สารอาหารที่เพิ่มคุณคา

ทางโภชนาการ และสารอาหารที่มีผลเสียตอสุขภาพ ไดแก โปรตีน ไขมันทั้งหมด นํ้าตาล และโซเดียม ทั้งนี้

กําหนดปรมิาณและสารอาหารตอหนึง่หนวยบรโิภคอางอิงและเปนปรมิาณระดับมาตรฐาน มีรายละเอียดดงันี้ 

 1. พลังงาน กําหนดพลังงานที่ไดรับจากอาหารประเภทขนมอบ นึ่ง ทอด ไมเกิน 100 กิโลแคลอรี

ดังนั้น กําหนดปริมาณพลังงานของขนมอบ นึ่ง ทอด มีคานอยกวาหรือเทากับ 100 กิโลแคลอรี 

 2. โปรตีน กําหนดโปรตีนไมนอยกวารอยละ 12.5 ของพลังงานผลิตภัณฑ เทากับ 3.12 กรัม และ

ปรับตัวเลขตามหลักการของฉลากโภชนาการ12 ดังนั้น กําหนดปริมาณโปรตีนของขนมอบ น่ึง ทอด

มีคามากกวาหรือเทากับ 3 กรัม  

 3. ไขมันทั้งหมด กําหนดไขมันทั้งหมดที่ไดรับจากอาหารประเภทขนมอบ นึ่ง ทอดไมเกินรอยละ 30 

ของพลังงานผลิตภัณฑ (100 กิโลแคลอรี) มีคาเทากับ 3.33 กรัม และปรับตัวเลขตามหลักการของ

ฉลากโภชนาการ12 ดงันัน้ กําหนดปรมิาณไขมนัทัง้หมดของขนมอบ นึง่ ทอด มคีานอยกวาหรอืเทากบั 3 กรมั  

 4. นํ้าตาล กําหนดนํ้าตาลไมเกินรอยละ 10 ของพลังงานผลิตภัณฑ (100 กิโลแคลอรี) มีคาเทากับ 

2.5 กรัม ปรับตัวเลขใหใกลเคียงกับเกณฑ WHO SEARO9 และหลักการของฉลากโภชนาการ12 ดังนั้น 

กําหนดปริมาณนํ้าตาลของขนมอบ นึ่ง ทอด มีคานอยกวาหรือเทากับ 3 กรัม  

 5. โซเดียม กําหนดคาโซเดียมไมเกิน 1 มิลลิกรัมตอพลังงาน 1 กิโลแคลอรี ดังนั้น กําหนดปริมาณ

โซเดียมของขนมอบ นึ่ง ทอด มีคานอยกวาหรือเทากับ 100 มิลลิกรัม 
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เกณฑ์จําแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ 

 กําหนดปริมาณสารอาหารตอหน่ึงหนวยบริโภคอางอิงของขนมอบ นึ่ง ทอด12 เทากับ 50 กรัม

โดยมีเกณฑจําแนกอาหารดังนี้

 1. กําหนดคะแนนตามพลังงานและปริมาณสารอาหาร แบงออกเปน 3 ระดับ ไดแก  

     1.1 ระดับมาตรฐาน หมายถงึ ปริมาณพลงังาน ไขมนัทัง้หมด นํา้ตาล โซเดยีม และโปรตนีทีก่าํหนด

          เทากับ 2 คะแนน

   1.2 ระดับตกเกณฑ หมายถึง ปริมาณพลังงาน ไขมันทั้งหมด นํ้าตาล โซเดียม และโปรตีน

          มีคาระหวางระดับมาตรฐานและระดับตกเกณฑมาก เทากับ 1 คะแนน

   1.3 ระดับตกเกณฑมาก หมายถึง ปริมาณพลังงาน ไขมันทั้งหมด นํ้าตาล โซเดียม มีคามากกวา

          หรือเทากับ 2 เทาของระดับมาตรฐาน ปริมาณโปรตีน มีคานอยกวาหรือเทากับครึ่งหนึ่งของ

          ระดับมาตรฐาน เทากับ 0 คะแนน

   สําหรบันํ้าตาลและโซเดยีม มกีารกําหนดเกณฑถวงน้ําหนกัคะแนน โดยคานํ้าตาลคณูดวย 2 คะแนน

 และคาโซเดียมคูณดวย 3 คะแนน

 2. กําหนดคณุภาพของอาหารประเภทขนมอบ น่ึง ทอด คะแนนเตม็และเกณฑการจําแนกอาหาร ดงันี้

ตารางที่ 6 เกณฑจําแนกอาหารประเภทขนมอบ นึ่ง ทอด ตามมาตรฐานโภชนาการ

*หนึ่งหนวยบริโภคอางอิง เทากับ 50 กรัม คาถวงน้ำหนัก น้ำตาล X 2 คะแนน, โซเดียม X 3 คะแนน   

การแปลผลคุณภาพอาหาร: เกรด A = 13-16 คะแนน,  เกรด B = 10-12 คะแนน,  เกรด C = 0-9 คะแนน 

เกรด

A

B

C

13-16

10-12

0-9

คะแนน

สารอาหาร

พลังงาน (กิโลแคลอรี)

ไขมันทั้งหมด (กรัม)

นํ้าตาล (กรัม)

โซเดียม (มิลลิกรัม)

โปรตีน (กรัม)

ขนมอบ เชน ขนมปง, บราวนี, คุกกี้, เคก (เคกชนิดหนัก คัพเคก เอแคลร ครีมพัฟ
ชิฟฟอน สปนจเคกที่มีหรือไมมีไอซิ่งหรือไส), โดนัท มัฟฟน, พาย เพสตรี
ทั้งชนิดที่มีและไมมีไส, แครกเกอรที่เปนกรวยไอศกรีม, แพนเคก, วอฟเฟล
ขนมนึ่ง เชน ซาลาเปา, ขนมจีบ, ติ่มซํา
ขนมทอด เชน ขนมไขนกกระทา, ขนมไขหงส, ขนมดอกจอก, โรตี

ปริมาณสารอาหารต่อหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง*

>200

>6

>6

>200

≤1

ระดับตกเกณฑมาก
0 คะแนน

≤100

≤3

≤3

≤100

>3

ระดับมาตรฐาน
2 คะแนน

>100-200

>3-6

>3-6

>100-200

2

ระดับตกเกณฑ
1 คะแนน
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เกณฑ์อาหารประเภทขนมหวานและไอศกรีม

ขนมหวานและไอศกรีม

 ขนมหวานและไอศกรีม12,13 แบงออกเปน 2 กลุม ดังนี้

 กลุม 1 : ขนมหวาน แบงออกเปน 

  1.1 ขนมหวานไทย เชน สังขยา ฝอยทอง ทองหยิบ ทองหยอด ขนมเม็ดขนุน ขาวโพดคลุก 

           ฟกทองนึ่งคลุกมะพราว ถั่วเขียวตมนํ้าตาล ขนมหมอแกงไข ขนมฟกทอง ขนมกลวย

       ขนมเหนียว ลูกชุบ บัวลอยเผือก เปนตน

  1.2 ขนมหวานอืน่ เชน ชอ็กโกแลตและขนมโกโก คสัตารด พดุดิง้ วุนสําเรจ็รปู ขนมเยลลี ่เปนตน

 กลุม 2 : ไอศกรีม เชน ไอศกรีมดัดแปลง ไอศกรีมผสม ไอศกรีมหวานเย็น ไอศกรีมซันเดย เปนตน

พลังงานและสารอาหาร (Energy and Nutrients) 

 การพิจารณาอาหารประเภทขนมหวานและไอศกรีม คาํนึงถึงพลังงาน สารอาหารที่เพิ่มคุณคา

ทางโภชนาการ และสารอาหารที่มีผลเสียตอสุขภาพ ไดแก โปรตีน ไขมันทั้งหมด นํ้าตาล และโซเดียม ทั้งนี้

กําหนดปริมาณพลังงานและสารอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและเปนปริมาณระดับมาตรฐาน

มีรายละเอียด ดังนี้

 1. พลังงาน กําหนดพลงังานทีไ่ดรบัจากอาหารประเภทขนมหวานและไอศกรมีไมเกิน 100 กโิลแคลอรี 

ดังนั้น กําหนดพลังงานกลุมขนมหวานและไอศกรีม นอยกวาหรือเทากับ 100 กิโลแคลอรี 

 2. โปรตนี กาํหนดปรมิาณโปรตีนไมนอยกวารอยละ 12.5 ของพลังงานผลิตภณัฑ (100 กโิลแคลอร)ี 

มีคาเทากับ 3.1 กรัม ปรับตัวเลขตามหลักเกณฑการแสดงฉลากโภชนาการ12 ดังนั้น กําหนดปริมาณโปรตีน

กลุมขนมหวาน มีคามากกวาหรือเทากับ 3 กรัม

 3. ไขมันทั้งหมด กําหนดปริมาณไขมันท้ังหมดไมเกินรอยละ 30 ของพลังงานผลิตภัณฑ (100

กโิลแคลอร)ี มคีาเทากบั 3.3 กรมั และปรบัตัวเลขตามหลักเกณฑการแสดงฉลากโภชนาการ12 ดังน้ัน กําหนด

ปริมาณไขมันทั้งหมดของกลุมขนมหวานและไอศกรีม มีคานอยกวาหรือเทากับ 3 กรัม

 4. นํ้าตาล กําหนดปรมิาณนํ้าตาลไมเกนิรอยละ 10 ของพลงังานผลติภณัฑ (100 กโิลแคลอร)ี เทากบั

นํ้าตาล 2.5 กรัม แตเนื่องจากกรรมวิธีการผลิตขนมหวานไทย (กลุม 1.1) และไอศกรีม (กลุม 2) ไมสามารถ

ทําได ทั้งนี้ ไดกําหนดปริมาณนํา้ตาลสูงสุดไมเกิน 10 กรัม ดังนั้น ปริมาณน้ําตาลของขนมหวานไทย

(กลุม 1.1)  และไอศกรีม (กลุม 2) มีคานอยกวาหรือเทากับ 10 กรัม สําหรับขนมหวานอื่น ๆ (กลุม 1.2) 

ปรบัตัวเลขใหสอดคลองกบั WHO SEARO9 และหลกัเกณฑการแสดงฉลากโภชนาการ12 ดังนัน้ กําหนดปรมิาณ

นํ้าตาลกลุมขนมหวานอื่น ๆ (กลุม 1.2) มีคานอยกวาเทากับ 3 กรัม

 5. โซเดยีม กําหนดปรมิาณโซเดียมไมเกนิ 1 มลิลิกรัมตอพลงังาน 1 กโิลแคลอรี ซ่ึงจะไดปริมาณโซเดยีม

เทากับ 100 มิลลิกรัม แตปริมาณสูงกวาคาเฉลี่ยโซเดียมของผลิตภัณฑจากฐานขอมูลคุณคาทางโภชนาการ
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(Food Composition Table) ของสํานักโภชนาการและสถาบันโภชนาการ7,8 จึงใชสัดสวนคาพลังงานและ

โซเดยีมจากเกณฑไอศกรมีของ WHO SEARO9 จะไดปรมิาณโซเดียม 0.43 มลิลิกรมัตอพลังงาน 1 กิโลแคลอรี 

ซึ่งพลังงานของขนมหวานและไอศกรีมเทากับ 100 กิโลแคลอรี จะมีโซเดียมเทากับ 43 มิลลิกรัม และ

ปรบัตวัเลขตามหลกัเกณฑการแสดงฉลากโภชนาการ12 ดงันัน้ กําหนดปริมาณโซเดยีมของกลุมขนมหวานและ

ไอศครมี มีคานอยกวาหรือเทากบั 45 มิลลิกรัม

 กําหนดปริมาณสารอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงของขนมหวานและไอศกรีม12 โดยกลุม 1

 ขนมหวาน เทากับ 50 กรัม กลุม 2 ไอศกรีม เทากับ 80 กรัม ซึ่งมีเกณฑจําแนกอาหารดังนี้

 1. กําหนดคะแนนตามปริมาณสารอาหาร แบงออกเปน 3 ระดับ ไดแก  

    1.1 ระดับมาตรฐาน หมายถึง ปริมาณพลังงาน ไขมันทั้งหมด นํ้าตาล และโซเดียม มีคา

   ตามที่กําหนด เทากับ 2 คะแนน

    1.2 ระดับตกเกณฑ หมายถึง ปริมาณพลังงาน ไขมันท้ังหมด นํ้าตาล และโซเดียม มีคาอยู

   ระหวางระดบัมาตรฐานและระดับตกเกณฑมาก เทากับ 1 คะแนน                                                                                                                                

    1.3 ระดับตกเกณฑมาก หมายถึง ปริมาณพลังงาน ไขมันทั้งหมด นํ้าตาล และโซเดียม 

   มีคามากกวาหรือเทากับ 2 เทาของระดับมาตรฐาน ปริมาณโปรตีน มีคานอยกวาหรือ

   เทากับครึ่งหนึ่งของระดับมาตรฐาน เทากับ 0 คะแนน

 สําหรบันํ้าตาลและโซเดยีมมกีารถวงนํ้าหนกัคะแนน โดยคานํ้าตาลคณูดวย 2 คะแนน และคาโซเดยีม

คูณดวย 3 คะแนน

 2. กําหนดคุณภาพของอาหารประเภทขนมหวานและไอศกรีม คะแนนเต็มและเกณฑการจําแนก

อาหาร แบงออกเปน 2 กลุม ดังนี้ 

    กลุม 1.1 ขนมหวานไทย คะแนนเต็ม 16 คะแนน และจําแนกอาหารไดดังนี้

เกณฑ์จําแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ

      กลุม 1.2 ขนมหวานอืน่ ๆ  และกลุม 2 ไอศกรมี คะแนนเตม็ 10 คะแนน และจําแนกอาหารไดดงันี้
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เกณฑ์อาหารประเภทเครื่องดื่ม

เครื่องดื่ม

เครื่องดื่ม10,14,15 แบงเปน 4 กลุม ไมรวมเครื่องดื่มประเภทนม ดังนี้

 กลุม 1 :  นํ้าผักและนํ้าผลไม 100%

 กลุม 2 :  เครื่องดื่มจากพืช ผัก ผลไม นํ้าอัดลม นํ้าหวานกลิ่นรสตาง ๆ และนํ้าสมุนไพรตาง ๆ 

 กลุม 3 :  ชาปรุงสําเร็จ กาแฟปรุงสําเร็จ เครื่องดื่มช็อคโกแลต โกโก มอลตสกัด 

 กลุม 4 :  เครื่องดื่มธัญพืช และนมถั่วเหลือง 

พลังงานและสารอาหาร (Energy and Nutrients) 

 การพิจารณาอาหารประเภทเครื่องดื่ม คํานึงถึงพลังงาน สารอาหารที่เพิ่มคุณคาทางโภชนาการ

และสารอาหารท่ีมีผลเสียตอสุขภาพ ไดแก ใยอาหาร นํ้าตาล โซเดียม ไขมันทั้งหมด ทั้งน้ี กําหนด

ปรมิาณพลงังานและสารอาหารตอหนึง่หนวยบรโิภคอางอิงและเปนปรมิาณระดบัมาตรฐาน มรีายละเอียด ดงันี้

 1. พลังงาน แมวากําหนดพลังงานท่ีไดรับจากอาหารประเภทเคร่ืองด่ืมไมเกิน 40 กิโลแคลอรี

แตพลังงานของเครื่องดื่มมีปริมาณมากกวาทั้งจากธรรมชาติที่ มีปริมาณไขมันและน้ําตาลที่สูงและ

จากกระบวนการผลิต จึงมีการปรับปริมาณพลังงาน ดังนี้

     - กลุม 1 (นํ้าผักและนํ้าผลไม 100%) กลุม 2 (เครื่องดื่มจากพืชผัก ผลไม นํ้าอัดลม นํ้าหวาน

กลิ่นรสตาง ๆ และนํ้าสมุนไพรตาง ๆ) และกลุม 4 (เครื่องดื่มธัญพืช และนมถั่วเหลือง) คาเฉลี่ยพลังงาน

ของเครือ่งดืม่กลุม 1, กลุม 2, และกลุม 4 จากฐานขอมลูคณุคาทางโภชนาการ (Food Composition Table)

ของสํานักโภชนาการและสถาบันโภชนาการ7,8  เทากับ 102.4, 84, 150.9 กิโลแคลอรี ตามลําดับ และ

ปรับคาพลังงานใหใกลเคียงกับเกณฑ Healthier choice6 เมื่อคํานวณตอหนวยบริโภคอางอิง 200 มิลลิลิตร 

ดังนั้น กําหนดปริมาณพลังงานกลุม 1, 2 และ 4 มีคานอยกวาหรือเทากับ 80 กิโลแคลอรี

    - กลุม 3 (ชาปรุงสําเร็จ กาแฟปรุงสําเร็จ เครื่องดื่มช็อคโกแลต โกโก มอลตสกัด) เทียบกับ

คาเฉลีย่พลงังานของเครือ่งดืม่ ชา กาแฟปรงุสําเรจ็ จากฐานขอมลูคณุคาทางโภชนาการ (Food Composition 

Table) ของสํานกัโภชนาการ7 เมือ่คํานวณตอหนวยบรโิภคอางอิง 200 มลิลิลิตร มคีาเทากับ 93.84 กโิลแคลอรี 

และเกณฑ Healthier Choice6 เทากับ 120 กโิลแคลอรี จึงปรับใหใกลเคยีงกบัฐานขอมลูคณุคาทางโภชนาการ 

(Food Composition Table) และหลักเกณฑการแสดงฉลากโภชนาการ12 ดังนั้น กําหนดปริมาณพลังงาน

กลุม 3 มีคานอยกวาหรือเทากับ 90 กิโลแคลอรี

 2. นํ้าตาล กําหนดปริมาณนํ้าตาลไมเกินรอยละ 10 ของพลังงานผลิตภัณฑ โดยมีการปรับปริมาณ

นํ้าตาล ดังนี้

   - กลุม 1 (น้ําผักและน้ําผลไม 100%) ปริมาณนํ้าตาลรอยละ 10 ของพลังงานผลิตภัณฑ

(80 กิโลแคลอร)ี มคีาเทากับ 2 กรมั แตเนือ่งจากนํา้ผลไมตามธรรมชาติมน้ํีาตาลสงูกวา และไดกาํหนดปรมิาณนํา้ตาล

สงูสดุในเครือ่งดืม่ตองไมเกนิ 10 กรมั ดงันัน้ กําหนดปรมิาณน้ําตาลของกลุม 1 มคีานอยกวาหรอืเทากบั 10 กรมั
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    - กลุม 2 (เครือ่งดืม่จากพชื ผกั ผลไม น้ําอดัลม น้ําหวานกลิน่รสตาง ๆ และน้ําสมนุไพรตาง ๆ) 

ปริมาณน้ําตาลรอยละ 10 ของพลงังานผลิตภณัฑ (80 กโิลแคลอรี) มคีาเทากบั 2 กรัม และกลุม 3 (ชาปรงุสําเรจ็ 

กาแฟปรุงสําเร็จเคร่ืองดืม่ชอ็คโกแลต โกโก มอลตสกดั) ปรมิาณนํ้าตาลทีร่อยละ 10 ของพลงังานผลติภณัฑ 

(90 กิโลแคลอร)ี ไดปรมิาณนํ้าตาลเทากบั 2.25 กรมั และปรบัตวัเลขใหใกลเคยีงเกณฑ WHO9 และหลักเกณฑ

การแสดงฉลากโภชนาการ12 ดงันัน้ กําหนดปรมิาณน้ําตาลกลุม 2 และ 3 มคีานอยกวาหรอืเทากบั 4 กรมั

    - กลุม 4 (เครื่องดื่มธัญพืช และนมถั่วเหลือง) กําหนดปริมาณนํ้าตาลรอยละ 10 ของพลังงาน

ผลิตภัณฑ (80 กิโลแคลอรี) ซึ่งมีคาเทากับ 2 กรัม ทั้งนี้ กระบวนการผลิตเครื่องดื่มธัญพืชและนมถั่วเหลือง 

การเติมนํา้ตาลชวยปรบัใหรสชาตเิคร่ืองด่ืมดีขึน้ ทาํใหปรมิาณนํา้ตาลสงูกวากลุมอืน่ และไดกาํหนดปรมิาณนํา้ตาล

สูงสุดในเครื่องดื่มตองไมเกิน 10 กรัม ดังนั้น กําหนดปริมาณนํ้าตาลของกลุม 4 มีคานอยกวาหรือ

เทากับ 10 กรัม

 3. โซเดียม กําหนดปริมาณโซเดียมไมเกิน 1 มิลลิกรัมตอพลังงาน 1 กิโลแคลอรี ดังนี้

     - กลุม 1 (นํ้าผักและนํ้าผลไม 100%) กลุม 2 (เครื่องดื่มจากพืช ผัก ผลไม  นํ้าอัดลม นํ้าหวาน

กลิ่นรสตาง ๆ และน้ําสมุนไพรตาง ๆ) และกลุม 4 (เครื่องดื่มธัญพืช และนมถั่วเหลือง) มีคาพลังงาน

80 กิโลแคลอรี ดังนั้น กําหนดปริมาณโซเดียมกลุม 1, 2 และ 4 มีคานอยกวาหรือเทากับ 80 มิลลิกรัม 

     - กลุม 3 (ชาปรุงสําเร็จ กาแฟปรุงสําเร็จ เครื่องดื่มช็อคโกแลต โกโก มอลตสกัด) มีคาพลังงาน 

90 กิโลแคลอรี ดังนั้น กําหนดปริมาณโซเดียมกลุม 3 มีคานอยกวาหรือเทากับ 90 มิลลิกรัม 

 4. ใยอาหาร กําหนดปรมิาณใยอาหารเฉพาะกลุม 1 (นํ้าผักและนํ้าผลไม 100%) โดยอางองิตามเกณฑ 

Healthier choice6 เมือ่คาํนวณตอปรมิาณ 200 มลิลิลิตร และปรับคาตามหลักเกณฑการแสดงฉลากโภชนาการ12 

ดังนั้น กําหนดปริมาณใยอาหารกลุม 1 มีคามากกวาหรือเทากับ 2 กรัม

 5. ไขมันทั้งหมด กําหนดปริมาณไขมันทั้งหมดไมเกินรอยละ 30 ของพลังงานผลิตภัณฑ โดยมี

การปรับปริมาณไขมันทั้งหมด ดังนี้ 

     - กลุม 3 (ชาปรุงสําเร็จ กาแฟปรุงสําเร็จ เครื่องดื่มช็อคโกแลต โกโก มอลตสกัด) ปริมาณไขมัน

รอยละ 30 ของพลังงานผลิตภัณฑ (90 กิโลแคลอรี) ซึ่งเทากับ 3 กรัม และปรับคาไขมันใหใกลเคียงกับเกณฑ 

Healthier choice6 และหลกัเกณฑการแสดงฉลากโภชนาการ12 ดังน้ัน กําหนดปริมาณไขมนัทัง้หมดกลุม 3 

มีคานอยกวาหรือเทากับ 2 กรัม

     - กลุม 4 (เครื่องดื่มธัญพืช และนมถั่วเหลือง) ปริมาณไขมันรอยละ 30 ของพลังงานผลิตภัณฑ 

(80 กิโลแคลอรี) เทากับ 2.67 กรัม แตเนื่องจากโดยธรรมชาติของธัญพืชและถ่ัวมีไขมันปริมาณมาก และ     

ปริมาณไขมันเฉลี่ยของนมถั่วเหลืองจากฐานขอมูลคุณคาทางโภชนาการ (Food Composition Table) ของ  

สํานักโภชนาการและสถาบันโภชนาการ7,8 มีคาเทากับ 6.44 กรัม ซึ่งมีคาตํ่ากวาเกณฑ Healthier choice6 

(7 กรัม) จึงใชคาเฉลี่ยไขมันจากฐานขอมูลคุณคาทางโภชนาการ (Food Composition Table) โดยปรับ

คาตามหลักเกณฑการแสดงฉลากโภชนาการ12 ดังน้ัน กําหนดปริมาณไขมนัทัง้หมดกลุม 4 มคีานอยกวาหรอื

เทากบั 6 กรัม
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เกณฑ์จําแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ

 กําหนดปริมาณสารอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงของเครื่องดื่ม12 เทากับ 200 มิลลิลิตร

โดยมีเกณฑจําแนกอาหารดังนี้

 1. กําหนดคะแนนตามพลังงานและปริมาณสารอาหาร แบงออกเปน 3 ระดับ ไดแก  

    1.1 ระดับมาตรฐาน หมายถึง ปริมาณพลังงาน ไขมันทั้งหมด นํ้าตาล โซเดียม และใยอาหาร

            ตามที่กําหนด เทากับ 2 คะแนน 

    1.2 ระดับตกเกณฑ หมายถึง ปริมาณพลังงาน ไขมันทั้งหมด นํ้าตาล โซเดียม และใยอาหาร 

  มีคาระหวางระดับมาตรฐานและระดับตกเกณฑมาก เทากับ 1 คะแนน 

     1.3 ระดับตกเกณฑมาก หมายถึง ปริมาณพลังงาน ไขมันทั้งหมด นํ้าตาล โซเดียม มีคามากกวา

  หรือเทากับ 2 เทาของระดับมาตรฐาน ปริมาณใยอาหาร มีคานอยกวาหรือเทากับครึ่งหนึ่ง

  ของระดับมาตรฐาน เทากับ 0 คะแนน

 2. กําหนดคุณภาพของอาหารประเภทเครื่องดื่ม คะแนนเต็มและเกณฑการจําแนกอาหาร ดังนี้ 

    กลุม 1 นํ้าผักและนํ้าผลไม 100%, กลุม 3 ชา กาแฟปรุงสําเร็จฯ, กลุม 4 เคร่ืองดื่มธัญพืช 

นมถั่วเหลือง คะแนนเต็ม 8 คะแนน และจําแนกอาหารไดดังนี้

    กลุม 2 เครื่องดื่มจากพืชผัก ผลไม นํ้าอัดลม นํ้าหวานกลิ่นรสตาง ๆ และนํ้าสมุนไพรตาง ๆ

คะแนนเต็ม 6 คะแนน และจําแนกอาหารไดดังนี้

เกรด

A

B

C

7-8

5-6

0-4

คะแนน

เกรด

A

B

C

5-6

4

0-3

คะแนน

23เกณฑ์จําแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ (Nutrient Profile)



สา
รอ

าห
าร

พ
ลัง

งา
น 

(ก
ิโล

แค
ลอ

รี)

ไข
มัน

ทั้ง
หม

ด 
(ก

รัม
)

ใย
อา

หา
ร 

(ก
รัม

)

นํ้า
ตา

ล 
(ก

รัม
)

โซ
เด

ียม
 (ม

ิลล
ิกร

ัม)

ปร
ิมา

ณ
สา

รอ
าห

าร
ต่อ

หน
ึ่ งห

น่ว
ยบ

ริโ
ภค

อ้า
งอ

ิง*

เค
รื่อ

งด
ื่มช

นิด
ผง

 พ
ิจา

รณ
าก

าร
จำ

แน
กเ

คร
ื่อง

ดื่ม
ตา

มม
าต

รฐ
าน

โภ
ชน

าก
าร

เฉ
พา

ะส
ูตร

ที่ม
ีกา

รช
งโ

ดย
เต

ิมน
้ำเ

พีย
งอ

ยา
งเ

ดีย
วเ

ทา
นั้น

*ห
นึ่ง

หน
วย

บร
ิโภ

คอ
าง

อิง
เท

าก
ับ 

20
0 

มิล
ลิล

ิตร

กา
รแ

ปล
ผล

คุณ
ภา

พ
อา

หา
ร:

กล
ุม 

1 
น้ำ

ผัก
แล

ะน
้ำผ

ลไ
ม 

10
0%

, ก
ลุม

 3
 ช

า 
กา

แฟ
ปร

ุงส
ำเ

ร็จ
ฯ,

 ก
ลุม

 4
 เค

รื่อ
งด

ื่มธ
ัญ

พืช
 แ

ละ
นม

ถั่ว
เห

ลือ
ง 

: เ
กร

ด 
A 

= 
7-

8 
คะ

แน
น,

  เ
กร

ด 
B 

= 
5-

6 
คะ

แน
น,

  เ
กร

ด 
C 

= 
0-

4 
คะ

แน
น

กล
ุม 

2 
เค

รื่อ
งด

ื่มจ
าก

พืช
ผัก

 ผ
ลไ

ม 
น้ำ

อัด
ลม

 น
้ำห

วา
นก

ลิ่น
รส

ตา
ง 

ๆ 
แล

ะน
้ำส

มุน
ไพ

รต
าง

 ๆ
 : 

เก
รด

 A
 =

 5
-6

 ค
ะแ

นน
,  

เก
รด

 B
 =

 4
 ค

ะแ
นน

,  
เก

รด
 C

 =
 0

-3
 ค

ะแ
นน

กล
ุ่ม 

1 
นํ้า

ผัก
แล

ะน
ํ้าผ

ลไ
ม 

10
0%

กล
ุ่ม 

2 
เค

รื่อ
งด

ื่มจ
าก

พืช
ผัก

ผล
ไม

 น
ํา้อ

ดัล
ม 

นํ้า
หว

าน
กล

ิน่ร
สต

าง
 ๆ

แล
ะน

ํ้าส
มุน

ไพ
รต

าง
 ๆ

กล
ุ่ม 

3 
ชา

ปร
ุงส

ําเ
ร็จ

กา
แฟ

ปร
งุส

าํเร
จ็ 

เค
รือ่

งด
ืม่ช

อ็ค
โก

แล
ต

โก
โก

 ม
อล

ตส
กัด

กล
ุ่ม 

4 
เค

รื่อ
งด

ื่มธ
ัญ

พืช

แล
ะน

มถ
ั่วเ

หล
ือง

ตก
เก

ณ
ฑม

าก
(0

 ค
ะแ

นน
)

มา
ตร

ฐา
น

(2
 ค

ะแ
นน

)
ตก

เก
ณ

ฑ
(1

 ค
ะแ

นน
)

ตา
รา

งท
ี่ 8

 เก
ณ

ฑ
กา

รจ
ําแ

นก
อา

หา
รป

ระ
เภ

ทเ
คร

ื่อง
ดื่ม

 ต
าม

มา
ตร

ฐา
นโ

ภช
นา

กา
ร

ตก
เก

ณ
ฑม

าก
(0

 ค
ะแ

นน
)

มา
ตร

ฐา
น

(2
 ค

ะแ
นน

)
ตก

เก
ณ

ฑ
(1

 ค
ะแ

นน
)

ตก
เก

ณ
ฑม

าก
(0

 ค
ะแ

นน
)

มา
ตร

ฐา
น

(2
 ค

ะแ
นน

)
ตก

เก
ณ

ฑ
(1

 ค
ะแ

นน
)

ตก
เก

ณ
ฑม

าก
(0

 ค
ะแ

นน
)

มา
ตร

ฐา
น

(2
 ค

ะแ
นน

)
ตก

เก
ณ

ฑ
(1

 ค
ะแ

นน
)

≤8
0

≤1
0

≤8
0

≤8
0

≤4 ≤8
0

≤9
0

≤4 ≤2
>2

-4

≤9
0

≤8
0

≤1
0

≤6 ≤8
0

≥2

>8
0-

16
0

>1
0-

20

>8
0-

16
0

>8
0-

16
0

>4
-8

>8
0-

16
0

>9
0-

18
0

>4
-8

>9
0-

18
0

>6
-1

2

>8
0-

16
0

>1
0-

20

>8
0-

16
0

>4>1
80 >8 >1
80

>1
2

>1
60

>2
0

>1
60

1

>1
60

>2
0

>1
60

>1
60 >8 >1
60

<1

24 เกณฑ์จําแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ (Nutrient Profile)



เกณฑ์อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ์นม

นมและผลิตภัณฑ์นม

พลังงานและสารอาหาร (Energy and Nutrients)

นมและผลิตภัณฑนม16 หมายถึง ผลิตภัณฑแปรรูปที่ไดจากนํ้านมโค แบงออกเปน 3 กลุม ดังนี้ 

 กลุม 1 :  นมรสจืด นมปรุงแตง นมเปรี้ยว

 กลุม 2 :  โยเกิรตชนิดกึ่งแข็งกึ่งเหลวและชนิดพรอมดื่ม

 กลุม 3 :  นมขนไมหวาน (นมขนจืด) 

 การพิจารณาอาหารประเภทนมและผลิตภัณฑนม คํานึงถึงพลังงาน สารอาหารท่ีเพิ่มคุณคา
ทางโภชนาการ และสารอาหารท่ีมผีลเสยีตอสขุภาพ ไดแก โปรตีน แคลเซียม วิตามนิบ ี2 ไขมนัทัง้หมด น้ําตาล
และโซเดียม ทั้งนี้ กําหนดปริมาณพลังงานและสารอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและเปนปริมาณ
ระดับมาตรฐาน 

 ปริมาณพลังงานและสารอาหารของนมและผลิตภัณฑนม กาํหนดตามที่ประชุมการพัฒนา Food 
Choice Application เมื่อวันที่ 2 พฤศจิกายน 2563 ดังนี้

 1. พลงังาน กําหนดปริมาณพลงังานของ กลุม 1 นมรสจดื นมปรงุแตง นมเปรีย้ว, กลุม 2 โยเกริต

ชนิดกึ่งแข็งกึ่งเหลวและชนิดพรอมด่ืม, กลุม 3 นมขนไมหวาน (นมขนจืด) มีคานอยกวาหรือเทากับ

140 กิโลแคลอรี

 2. ไขมันทั้งหมด กําหนดปริมาณไขมันทั้งหมดของ กลุม 1 และกลุม 3 มีคานอยกวาหรือเทากับ
8 กรัม สวนกลุม 2 โยเกิรตชนิดกึ่งแข็งกึ่งเหลวและชนิดพรอมดื่ม ปริมาณไขมันทั้งหมดที่กําหนดสูงกวา
คาเฉลี่ยไขมันของโยเกิรตรสธรรมชาติจากฐานขอมูลคุณคาทางโภชนาการ (Food Composition Table)
ของสถาบันโภชนาการ8 โดยเทียบหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงจะได 4.56 กรัม จึงเลือกใชขอมูลจากฐานขอมูล
คณุคาทางโภชนาการ (Food Composition Table) และปรับตวัเลขตามหลักเกณฑการแสดงฉลากโภชนาการ12 

ดังนั้น กําหนดปริมาณไขมันทั้งหมดของกลุม 2 มีคานอยกวาหรือเทากับ 4 กรัม 

 3. นํ้าตาล จากการประชุมการพัฒนา Food Choice Application ไมไดกําหนดปริมาณนํ้าตาล 
แตปริมาณนํ้าตาลเฉลี่ยของนมรสธรรมชาติ นมพรองมันเนยรสธรรมชาติ (กลุม 1) และโยเกิรตรสธรรมชาติ 
(กลุม 2) จากฐานขอมูลคุณคาทางโภชนาการ (Food Composition Table) ของสถาบันโภชนาการ8

เทากบั 9.06, 11.19 และ 8.88 กรัม ตามลําดับ7,8 กลุม 1 (นมรสจืด นมปรุงแตง นมเปร้ียว) และกลุม 3 
(นมขนไมหวาน) จึงเลือกปริมาณนํ้าตาลของนมพรองมันเนย และปรับตัวเลขตามหลักเกณฑการแสดง
ฉลากโภชนาการ12  ทัง้ 3 กลุม ดงันัน้ กําหนดปรมิาณน้ําตาลของกลุม 1 และกลุม 3 มคีานอยกวาหรือเทากบั 
11 กรัม และกลุม 2 มีคานอยกวาหรือเทากับ 9 กรัม
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 4. โปรตีน ปริมาณโปรตีนเฉลี่ยของนมและโยเกิรตรสธรรมชาติจากฐานขอมูลคุณคาทางโภชนาการ 

(Food Composition Table) ของสํานักโภชนาการและสถาบันโภชนาการ เทากับ 6.40 และ 6.77 กรัม7,8 

ตามลําดับ ปรับตัวเลขตามหลักเกณฑการแสดงฉลากโภชนาการ12 ดังนั้น กําหนดปริมาณโปรตีนของ

กลุม 1-3 มีคามากกวาหรือเทากับ 6 กรัม

 5. แคลเซยีม ปรมิาณแคลเซยีมเฉล่ียของนมและโยเกริตรสธรรมชาติ จากฐานขอมลูคณุคาทางโภชนาการ 

(Food Composition Table) ของสาํนกัโภชนาการและสถาบนัโภชนาการ เทากบั 220 และ 192 มลิลกิรมั7,8  

ตามลําดบั คดิเปนรอยละ 28 และรอยละ 24 ของแคลเซียมตามบญัชสีารอาหารทีแ่นะนําใหบริโภคประจําวนั

สําหรับคนไทยอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป (Thai Recommended Daily Intakes : Thai RDI)12 ตามลําดับ

ปรับตัวเลขตามหลักเกณฑการแสดงฉลากโภชนาการ12 ดังนั้น กําหนดปริมาณแคลเซียมของกลุม 1 และ

กลุม 3 มีคามากกวาหรือเทากับรอยละ 25 ของ Thai RDI และกลุม 2 มีคามากกวาหรือเทากับ

รอยละ 20 ของ Thai RDI

 6. วติามนิบ ี 2 ปรมิาณวติามนิบี 2 เฉลีย่ของนมและโยเกริตรสธรรมชาตจิากฐานขอมลูคณุคาทาง

โภชนาการ (Food Composition Table) ของสาํนักโภชนาการและสถาบันโภชนาการ เทากับ 0.43

และ 0.34 มิลลิกรัม7,8 ตามลาํดับ คิดเปนรอยละ 25 และรอยละ 20.29 ของวิตามินบี 2 ที่แนะนาํ

ใหบรโิภคประจาํวนัสาํหรบัคนไทยอายต้ัุงแต 6 ปข้ึนไป (Thai RDI)12 ตามลําดบั ปรับตัวเลขตามหลกัเกณฑ

การแสดงฉลากโภชนาการ12 ดังนั้น กําหนดปริมาณวิตามินบี 2 ของกลุม 1 และกลุม 3 มีคามากกวาหรือ

เทากับรอยละ 25 ของ Thai RDI และกลุม 2 มีคามากกวาหรือเทากับรอยละ 20 ของ Thai RDI

 7. โซเดียม กําหนดปริมาณโซเดียมเฉพาะกลุม 2 (โยเกิรต) ปริมาณโซเดียมเฉลี่ยของโยเกิรต

รสธรรมชาติจากฐานขอมูลคุณคาทางโภชนาการ (Food Composition Table) ของสํานักโภชนาการและ

สถาบันโภชนาการ เทากับ 94.5 มิลลิกรัม7,8 ปรับตัวเลขตามหลักเกณฑการแสดงฉลากโภชนาการ12 ดังนั้น 

กําหนดปริมาณโซเดียม กลุม 2 มีคานอยกวาหรือเทากับ 95 มิลลิกรัม

เกณฑ์จําแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ

 กาํหนดปรมิาณสารอาหารตอหนึง่หนวยบรโิภคอางองิของนมและผลติภณัฑนม12 โดยกลุม 1 เทากบั 

200 มลิลิลติร, กลุม 2 เทากบั 150 มลิลลิติร/กรมั, กลุม 3 เทากบั 100 มลิลลิติร ซึง่มเีกณฑจําแนกอาหารดงันี้

 1. กําหนดคะแนนตามพลังงานและปริมาณสารอาหาร แบงออกเปน 3 ระดับ ไดแก  

    1.1 ระดับมาตรฐาน หมายถึง ปริมาณนํ้าตาล โปรตีน แคลเซียม วิตามินบี 2 และโซเดียม มีคา

          ตามที่กําหนดเทากับ 2 คะแนน ยกเวน พลังงานและไขมันทั้งหมด เทากับ 1 คะแนน 

    1.2 ระดับตกเกณฑ หมายถึง ปริมาณนํ้าตาล โปรตีน แคลเซียม วิตามินบี 2 และโซเดียม มีคา

       ระหวางระดับมาตรฐานและระดับตกเกณฑมาก เทากับ 1 คะแนน ยกเวนพลังงานและ

           ไขมันทั้งหมดเทากับ 0.5 คะแนน

   1.3 ระดับตกเกณฑมาก หมายถึง ปริมาณพลังงาน ไขมันทั้งหมด นํ้าตาล และโซเดียม มีคา

       มากกวาหรือเทากับ 2 เทาของระดับมาตรฐาน โปรตีน แคลเซียม วิตามินบี 2 มีคา

          นอยกวาหรือเทากับครึ่งหนึ่งของระดับมาตรฐาน เทากับ 0 คะแนน 
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 2. กําหนดคะแนนของอาหารประเภทนมและผลติภณัฑนม คะแนนเตม็และเกณฑการจาํแนกอาหาร ดงันี้ 

       กลุม 1 นมรสจืด นมปรุงแตง นมเปรี้ยว และ กลุม 3 นมขนไมหวาน (นมขนจืด) 

คะแนนเต็ม 10 คะแนน และจําแนกอาหารไดดังนี้

          กลุม 2 โยเกิรตชนิดกึ่งแข็งกึ่งเหลวและชนิดพรอมดื่ม คะแนนเต็ม 12 คะแนน และจําแนก

อาหารไดดังนี้
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พระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 2522 เรื่อง อาหารที่ตองแสดงฉลากโภชนาการ และคาพลังงาน นํ้าตาล

ไขมัน และโซเดียมแบบจีดีเอ.
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

กระทรวงสาธารณสุข. ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 210) พ.ศ.2543 เรื่องอาหารกึ่งสําเร็จรูป.

กระทรวงสาธารณสุข. ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 182) พ.ศ. 2541 เรื่อง ฉลากโภชนาการ. 

ราชกิจจานุเบกษา เลมที่ 115, ตอนพิเศษ 47ง ลงวันที่ 11 มิถุนายน 2541.

กระทรวงสาธารณสขุ. ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบบัที ่354) พ.ศ. 2556 เร่ือง ไอศกรีม ราชกจิจานเุบกษา

เลมที่ 130, ตอนพิเศษ 87ง ลงวันที่ 24 กรกฎาคม 2556.

กระทรวงสาธารณสุข. ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 356) พ.ศ. 2556 เรื่อง เครื่องดื่มในภาชนะ

บรรจุที่ปดสนิท. ราชกิจจานุเบกษา เลมที่ 130, ตอนพิเศษ 87ง ลงวันที่ 24 กรกฎาคม 2556.

กระทรวงสาธารณสุข. ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 198) พ.ศ.2543 เรื่อง นํ้านมถั่วเหลือง

ในภาชนะบรรจุที่ปดสนิท. ราชกิจจานุเบกษา เลมที่ 118, ตอนพิเศษ 6ง ลงวันที่ 24 มกราคม 2544.

กระทรวงสาธารณสุข. ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 352) พ.ศ. 2556 เรื่อง ผลิตภัณฑของนม.    

ราชกิจจานุเบกษา เลมที่ 130, ตอนพิเศษ 87ง ลงวันที่ 24 กรกฎาคม 2556.
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ภาคผนวก
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อาหารที่ห้ามทําการตลาด
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ลูกอม

คํานิยาม : ผลิตภัณฑสําหรับใชอมหรือเคี้ยวที่มีการแตงรสใด ๆ มีนํ้าตาลเปนสวนประกอบหลัก และอาจมี

สวนประกอบอืน่ ๆ  เพือ่ปรงุแตงกลิน่รสดวยหรือไมกไ็ด (ประกาศกระทรวงสาธารณสขุ (ฉบับที ่228) พ.ศ. 2544 

เรื่อง หมากฝรั่งและลูกอม)1  

องคประกอบ :  สารใหความหวาน สารแตงรสหรือกล่ิน สารแตงสี และอ่ืน ๆ  สําหรับสารใหความหวาน ไดแก 

นํ้าตาลทราย กลูโคสไซรัป รวมทั้ง นํ้าตาล แอลกอฮอล เชน ซอรบิทอล แมนนิทอล โดยจะมีผลตอความหวาน 

รวมทั้งความใสของลูกอมดวยสวนประกอบของลูกอม ลูกกวาดชนิดแข็ง (hard candies) 

 - กรณีเคี่ยวแบบดั้งเดิม ประกอบดวยนํ้าตาลทราย 70 สวน ผสมกลูโคสไซรัป 30 สวน 

 - กรณีเคี่ยวภายใตสุญญากาศ ประกอบดวยนํ้าตาลทราย 60 สวน ผสมกลูโคสไซรัป 40 สวน 

ถาตองการใหลกูกวาดละลายชา ๆ  จะใชสัดสวนของกลูโคสไซรปัสูงขึน้ ลกูกวาดแบบเคีย้ว (chewy confections) 

จะเพิ่มสวนของไขมันและ milk solid เขามาผสมกับนํ้าตาลทรายและกลูโคสไซรัป2

พฤตกิรรมบริโภค : เดก็อาย ุ2-18 ป กนิลกูอมคอนขางบอยและปรมิาณมาก จากการสํารวจการบรโิภคอาหาร

ของประชาชนไทย การสํารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรางกาย ครั้งที่ 4 ป พ.ศ. 2551-2552

พบวา เดก็อาย ุ2-14 ป กนิลกูอม/ ชอ็กโกแลตเกอืบทกุวนัรอยละ 15.8 และกนิทกุวนัรอยละ 19.2 โดยความถี่

ในการกนิของเด็กอาย ุ2-5 ป และ 6-14 ป ใกลเคยีงกนั3 และขอมลูการบริโภคอาหารของประเทศไทย สํานกังาน

มาตรฐานสินคาเกษตรและอาหารแหงชาติ ป 2559 พบวาเด็กอายุ 3-5.9, 6-12.9, 13-17.9 ป กินลูกอม

ปริมาณเฉลี่ย 11.90, 15.62, 15.87 (กรัม/คนที่บริโภค/วัน) ตามลําดับ และปริมาณคาเปอรเซ็นตไทลที่ 97.5 

(eater only) ของเด็กอายุ 3-5.9, 6-12.9, 13–17.9 ป เทากับ 32, 37 และ 37 (กรัม/คน/วัน) ตามลําดับ4 

หรือประมาณ 5-6 เม็ด5

ผลกระทบตอสุขภาพ : การบริโภคลูกอมซึ่งมีนํ้าตาลเปนสวนประกอบหลัก จะสงผลเสียตอสุขภาพ ดังนี้

 1. โรคฟนผ ุเกิดข้ึนจากนํา้ตาลในอาหารถกูเปล่ียนแปลงอยางรวดเรว็ทาํใหกลายเปนกรดโดยการทาํงาน

ของแบคทีเรยีในแผนคราบจลุนิทรยีบนผวิฟน ทกุ ๆ ครัง้ทีม่กีารบรโิภคนํา้ตาลกจ็ะเกดิการสญูเสยีแคลเซียม

และฟอสเฟตของเคลือบฟน จนเกิดฟนผุ6 จากการทบทวนวรรณกรรมงานวิจัยระยะยาว (Longitudinal 

studies) อยางเปนระบบ (Systematic review) พบวา เดก็ทีก่นิลกูอมมากกวาสปัดาหละ 1 ครัง้ มีความเสีย่ง

ตอการเกิดฟนผุใหมในฟนนํ้านมที่เปนฟนกรามดานขวาบน และดานซายลาง และฟนแทเปนฟนกราม

ดานซายบน โดยมี hazard ratio เทากับ 6.83, 8.18 และ 3.13 ตามลําดับ7

 2. โรคไมติดตอเรือ้รงั  นํ้าตาลทราย (sucrose) และฟรุคโตส มผีลตอการเพ่ิมขึน้ของระดบัไตรกลเีซอไรด 

(Triglyceride; TG) หลงับรโิภคอาหาร เนือ่งจากมีการสราง TG มากขึน้ทีต่บั ขณะเดยีวกนั ลดการทํางานของ

lipoprotein lipase ที่เซลลไขมัน ซ่ึงทําหนาท่ีในการกําจัด TG เพ่ิมความเส่ียงตอโรคเบาหวานเพราะเกิด

การดื้อตออินซูลิน โรคความดันโลหิตสูง5 นอกจากนี้ หากกินลูกอมที่ทาํดวยช็อกโกแลตจะทําใหไดรับ

กรดไขมันชนิดอิ่มตัว (saturated fatty acids) เพิ่มขึ้นจากช็อกโกแลตที่ทําจากโกโก และสวนผสมจากนม

และครีม สงผลใหมีปริมาณไขมันสูง8 

อาหารที่ห้ามทําการตลาด
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1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

กระทรวงสาธารณสุข. ประกาศกระทรวงสาธารณสขุ (ฉบบัที ่228) พ.ศ. 2544 เรือ่ง หมากฝรัง่และลกูอม.

[เขาถึงเมือ่ 15 ม.ิย. 2565] เขาถึงไดจาก: http://food.fda.moph.go.th/law/data/announ_moph/P228.pdf

รวิวรรณ สันตา. การพัฒนาสูตรลูกอมลําไยชนิดเคี้ยว. มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 2551. [เขาถึงเมื่อ

15 ม.ิย. 2565]. เขาถงึไดจาก: http://www.tnrr.in.th/?page=result_search&record_id=10076578.

วิชัย เอกพลากร, บรรณาธิการ. รายงานการสํารวจสุขภาพของประชาชนไทยโดยการตรวจรางกาย

ครัง้ที ่4 พ.ศ. 2551-2552 สถาบันวจิยัระบบสาธารณสขุ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสรางเสรมิสุขภาพ 

สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ และกระทรวงสาธารณสุข. นนทบุรี: บริษัทเดอะ กราฟโก ซิสเต็ม 

จํากัด; 2554.

นิภา โรจนรุงวศินกุล, อุไรพร จิตตแจง, นวรัตน วองไวเมธี, อทิตดา บุญประเดิม, ชญานิษฐ วานิจจะกูล,                

สญามล เสนาพรม, ธนสิร รตันยงั. ขอมลูการบรโิภคอาหารของประเทศไทย (Food consumption data 

of Thailand). สํานกังานมาตรฐานสินคาเกษตรและอาหารแหงชาติ กระทรวงเกษตรและสหกรณ. 2559; 

1-388 หนา. 

แนบทายประกาศกระทรวงสาธารณสขุ (ฉบับที ่182) พ.ศ. 2541. วธิกีารกําหนดปรมิาณอาหารหนึง่หนวย

บริโภคกับจาํนวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ. [เขาถึงเมื่อ 17 มิ.ย. 2565ล. เขาถึงไดจาก:

http://www.ratchakitcha.soc.go.th/DATA/PDF/2541/D/047/23.PDF

จันทนา อึ้งชูศักดิ์. นํ้าตาล สุขภาพ และการจัดการดานการบริโภคที่เหมาะสม. พิมพครั้งที่ 1. กรุงเทพฯ: 

โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึกในพระบรมราชูปถัมภ; 2555.

Mahboobi Z, Pakdaman A, Yazdani R, Azadbakht L, Montazeri A. Dietary free sugar and 

dental caries in children: A systematic review on longitudinal studies. Health Promot 

Perspect 2021;11(3):271-80.

O'Neil CE, Fulgoni VL, 3rd, Nicklas TA. Association of candy consumption with body weight 

measures, other health risk factors for cardiovascular disease, and diet quality in US 

children and adolescents: NHANES 1999-2004. Food Nutr Res 2011;55.

ประภาศรี ภูวเสถยีร, ครรชติ จดุประสงค, ปยนทั ศรดีอนไผ, ตรรีตัน สายวัน. Thai Food Composition 

Table. สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล; 2015. หนา 1-312. 

เอกสารอ้างอิง

 3. โรคขาดสารอาหาร คณุคาทางโภชนาการของลกูอม พบปรมิาณโปรตนี วติามนิและแรธาตทุีส่ําคญั

ตอการเจริญเติบโตของเด็ก เชน วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี ธาตุเหล็ก แคลเซียม มีปริมาณ

นอยมาก9 จนถือวา ไมมีคุณคาทางโภชนาการ เด็กที่บริโภคเปนประจําในปริมาณมาก จึงมีความเสี่ยงตอ

การขาดสารอาหาร
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นมข้นหวาน/ครีมเทียมข้นหวาน

คํานิยาม : นมขนหวาน ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 350 พ.ศ. 25561 เรื่อง นมโค ระบุไววา

 นมขน หมายถงึ ผลติภณัฑทีไ่ดจากการนํานํ้านมโคดบิมาระเหยเอานํ้าบางสวนออก และอาจเตมินํ้าตาล

หรือวัตถุอ่ืนใดที่เปนองคประกอบของนมอีกดวยก็ได นมขนหวานชนิดเต็มมันเนย เนื้อนมไมนอยกวา

รอยละ 28 ของนํ้าหนัก มันเนยไมนอยกวารอยละ 8 ของนํ้าหนัก นมขนหวานชนิดพรองมันเนย เนื้อนม

ไมนอยกวารอยละ 24 ของนํ้าหนัก มันเนยไมนอยกวารอยละ 1 ของนํ้าหนัก นมขนหวานชนิดขาดมันเนย 

เนื้อนมไมนอยกวารอยละ 24 ของนํ้าหนัก มันเนยไมนอยกวารอยละ 1 ของนํ้าหนัก

 ครีมเทยีมขนหวาน ตามประกาศกระทรวงสาธารณสขุ (ฉบบัที ่352) พ.ศ. 2556 เร่ือง ผลติภณัฑของ

นมตองมคีณุภาพมาตรฐาน ตองมเีนือ้นมท้ังหมดไมนอยกวารอยละ 82 ครีมเทียมขนหวาน มสีวนประกอบของ

นมในปริมาณนอยรอยละ 5-6 มีนํ้ามันปาลมเปนสวนผสม ใชวัตถุเจือปนในอาหารเพื่อใหมีความขนหนืด

มีลักษณะใกลเคียงกับนมขนหวาน3

พฤติกรรมการบริโภค : จากการสาํรวจการบริโภคอาหารของสาํนักงานมาตรฐานสินคาเกษตรและอาหาร

แหงชาติ ป 2559 พบวา เกือบครึ่งหนึ่งของเด็กอายุ 3-5.9, 6-12.9 และ 13-17.9 ป กินนมขนหวาน

รอยละ 44.9, 49.3 และ 47.5 ตามลําดับ โดยปรมิาณนมขนหวานทีบ่รโิภค มคีาเฉลีย่ใกลเคยีงกนั ทัง้ 3 กลุมอายุ

คือ 16.9, 17.2 และ 18.0 กรัม/คน/วัน เมื่อพิจารณาปริมาณคา Percentile ที่ 97.5 เทากับ 34 กรัม/คน/วัน 

ทั้ง 3 กลุมอายุ4

ผลกระทบตอสุขภาพ : จากการตรวจสอบสวนประกอบในนมขนหวาน ครีมเทียมขนหวาน ที่จําหนาย

ในทองตลาด พบวา สวนใหญประกอบดวย นํ้าตาลรอยละ 47–49 นํ้ามนัปาลมรอยละ 8–10 นมผงขาดมนัเนย

รอยละ 3.6–14 จึงสงผลกระทบตอสุขภาพดังนี้ 

 1. โรคฟนผ ุเกดิขึน้จากนํ้าตาลในอาหารถกูเปลีย่นแปลงอยางรวดเรว็ใหกลายเปนกรดโดยการทํางาน

ของแบคทีเรียในแผนคราบจุลินทรียบนผิวฟน ทุก ๆ ครั้งที่มีการบริโภคนํ้าตาลก็จะเกิดการสูญเสียแคลเซียม

และฟอสเฟตของเคลือบฟน จนเกิดฟนผุ5

 2. โรคไมติดตอเร้ือรัง นํ้าตาลมีผลตอการเพิ่มข้ึนของระดับไตรกลีเซอไรด (Triglyceride; TG)

หลังบรโิภคอาหาร เน่ืองจากมีการสราง TG มากขึน้ทีต่บั ขณะเดยีวกัน ลดการทํางานของ lipoprotein lipase 

ที่เซลลไขมัน ซึ่งทําหนาที่ในการกําจัด TG เพิ่มความเสี่ยงตอโรคเบาหวานเพราะเกิดการดื้อตออินซูลิน และ 

โรคความดันโลหิตสูง5

 3. ภาวะทุพโภชนาการของเด็ก คุณคาทางโภชนาการของนมขนหวาน ครีมเทียมขนหวานตอ

การบริโภคอางอิง 1 ครั้ง พบปริมาณโปรตีน วิตามิน และแรธาตุที่สําคัญตอการเจริญเติบโตของเด็ก เชน

วิตามนิเอ วติามนิบ ี1 วติามินบ ี2 วติามนิซี ธาตเุหลก็ แคลเซยีม มปีรมิาณนอย แตมีนํ้าตาล ไขมนัสูง6 หากเดก็

บรโิภคเปนประจําในปรมิาณมาก จะมคีวามเส่ียงตอการขาดสารอาหารโดยเฉพาะเด็กอายุต่ํากวา 5 ป7,8 และ

นํ้าหนักมากเกินสงผลตอการเกิดโรคอวนและโรคไมติดตอเรื้อรังในอนาคต

 4. ลดประสิทธภิาพของระบบภมูคิุมกนั การไดรบัปรมิาณนํ้าตาลและไขมันมากเกินความจําเปน เชน 

การบรโิภคนมขนหวาน ทําใหระดบัอนิซูลินในเลือดสูงขึน้อยางรวดเร็ว T cells และสารทีม่ฤีทธิต์านการอกัเสบ

ลดลง กระตุนใหเกิดการอักเสบจนสงผลกระทบตอการสรางภูมิคุมกันโดยรวม9 

35เกณฑ์จําแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ (Nutrient Profile)



เอกสารอ้างอิง

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

กระทรวงสาธารณสขุ. ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบบัท่ี 350) พ.ศ. 2556 เร่ือง นมโค. ราชกจิจานเุบกษา 

เลมที่ 130, ตอนพิเศษ 87ง ลงวันที่ 24 กรกฎาคม 2556.

กระทรวงสาธารณสุข. ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 352) พ.ศ. 2556 เรื่อง ผลิตภัณฑของนม.

ราชกิจจานุเบกษา เลมที่ 130, ตอนพิเศษ 87ง ลงวันที่ 24 กรกฎาคม 2556.

ดร.วนะพร ทองโฉม.ครีมเทียม ใสมากอันตราย #อาหารกับขอสงสัยเรื่องสุขภาพ [อินเทอรเน็ต].2562. 

[เขาถึงเมื่อ 10 มิ.ย. 2565]. เขาถึงไดจาก: https://www.rama.mahidol.ac.th/ramachannel/

นิภา โรจนรุงวศินกุล,  อุไรพร จิตตแจง, นวรัตน วองไวเมธี, อทิตดา บุญประเดิม, ชญานิษฐ วานิจจะกูล,  

สญามล เสนาพรม, ธนสิร รตันยงั. ขอมลูการบรโิภคอาหารของประเทศไทย (Food consumption data 

of Thailand). สํานกังานมาตรฐานสินคาเกษตรและอาหารแหงชาติ กระทรวงเกษตรและสหกรณ. 2559; 

1-388 หนา.

จันทนา อึ้งชูศักดิ์. นํ้าตาล สุขภาพ และการจัดการดานการบริโภคที่เหมาะสม. พิมพครั้งที่ 1 กรุงเทพฯ:  

โรงพิมพ องคการสงเคราะหทหารผานศึกในพระบรมราชูปถัมภ; 2555.

สาํนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข.ตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทย.

กรุงเทพฯ: สํานักกิจการโรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก; 2561.

Juffrie M, Sartika RD, Sparringa RA, Lindawati WL, Lukito W. Consumption patterns of

sweetened condensed milk in the diet of young Indonesian children and its potential

nutritional health consequences. Asia Pac J Clin Nutr 2020;29(1):16-26. 

Permatasari T, Chadirin Y. Sweetened condensed consumption of more than 1 glass per 

day has an impact on underweight among children under age five. Adv Health Res 

2019;22:615-619.

Masi  LN, Martins AR, Amaral CL,  Davanso MR, Serdan TD, Dourado  R, et al. Combination 

of a high-fat diet with sweetened condensed milk exacerbates inflammation and insulin

resistance induced by each separately in mice.Sci Rep 2017;7:3937.

36 เกณฑ์จําแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ (Nutrient Profile)



เครื่องดื่มที่ผสมกาเฟอีน (เครื่องดื่มชูกําลัง)

คํานิยาม : เครื่องดื่มท่ีผสมกาเฟอีน (เครื่องด่ืมชูกําลัง) จัดอยูในประเภทเครื่องด่ืมในภาชนะบรรจุปดสนิท 

ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 356) พ.ศ. 25561 เรื่อง เครื่องด่ืมในภาชนะบรรจุที่ปดสนิท

ไดกําหนดให เครื่องดื่มที่มีหรือทําจากสวนผสมที่ไมใชผลไม ไมวาจะมีกาซคารบอนไดออกไซดหรือออกซิเจน

ผสมอยูดวยหรือไมก็ตาม มีการใชวัตถุแตงกล่ินรสที่มีกาเฟอีนตามธรรมชาติ ตองมีปริมาณกาเฟอีนไมเกิน

15 มิลลิกรัมตอ 100 มิลลิลิตร อยางไรก็ตาม คําส่ังสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาท่ี185/25342

เรื่องแกไขตํารับเครื่องดื่มที่ผสมกาเฟอีน ไดออกคําสั่งให เครื่องดื่มที่ผสมกาเฟอีนเปนสวนผสมไดในปริมาณ

ไมเกิน 50 มิลลิกรัมตอบรรจุภัณฑ 

พฤติกรรมการบริโภค : จากขอมูลการบริโภคอาหารของประเทศไทย โดยสํานักงานมาตรฐานสินคาเกษตร

และอาหารแหงชาติ พ.ศ. 25593 พบวา เด็กชวงอายุ 3-5.9, 6–12.9 และ 13–17.9 ป ดื่มเครื่องดื่มชูกําลัง 

รอยละ 0.2, 0.9 และ 6.6 ตามลําดับ โดยปริมาณการดื่มเฉลี่ย เทากับ 64.4, 145.6 และ 147.3 มิลลิลิตร

ตอคนตอวัน ตามลําดับ แสดงใหเห็นวาแนวโนมการดื่มเครื่องด่ืมชูกําลังเพิ่มสูงขึ้นตามชวงอายุเด็กที่มากขึ้น 

เมื่อพิจารณาปริมาณการดื่มของคา percentile ที่ 97.5 เทากับ 75.0, 200 และ 150 มิลลิลิตรตอคนตอวัน

ตามลําดับ ซึ่งเพิ่มขึ้นเล็กนอยยกเวนกลุมอายุ 6-12.9 ป ที่เพิ่มคอนขางมาก

ผลกระทบตอสุขภาพ : เครือ่งดืม่ผสมกาเฟอีน (เคร่ืองด่ืมชกูาํลัง) มสีวนประกอบหลกัซึง่เปนสารทีมี่ฤทธิก์ระตุน

ระบบประสาท เชน กาเฟอีน ทอรีน คารนทินี และกวานา เปนตน4 นอกจากนี ้ขอมลูฉลากโภชนาการของ

เครือ่งด่ืมชูกาํลงั ท่ีจาํหนายในประเทศไทย มปีริมาณนํา้ตาลอยูในชวง 0.5-24 กรมัตอบรรจภุณัฑ (95-170 มลิลลิติร)

อยางไรกต็าม จากรายงานการศกึษา systematic review และ meta-analysis ในวารสารทางวชิาการระดบั

นานาชาต ิแสดงใหเหน็วาเคร่ืองดืม่ทีผ่สมกาเฟอนี (เครือ่งดืม่ชกูาํลงั) สงผลกระทบตอรางกาย ไดแก 

 1. ระบบหัวใจและหลอดเลือด สงผลใหความดันโลหิตคาบน (systolic blood pressure) และ

ความดนัโลหิตคาลาง (diastolic blood pressure) เพ่ิมข้ึน5 ทําใหหัวใจเตนแรงข้ึน (tachycardia) และ

เจ็บหนาอก6  

 2. ระบบทางเดินอาหาร ทําใหปวดทอง เบื่ออาหาร และทองอืดทองเฟอ6  

 3. ระบบประสาทและสมอง มีอาการปวดศีรษะ เวียนศีรษะ และอาการสั่น6 

 4. พฤติกรรมสุขภาพที่ไมพึงประสงค และสุขภาพจิต สงผลใหมีอาการสมาธิสั้น (hyperactivity) 

อารมณฉุนเฉียว เหนื่อยลา7 ติดสารเสพติด พฤติกรรมรุนแรง (violent behavior) เชน กาวราว รังแกเพื่อน 

(bullying victim)8 และหากดืม่มากกวา 4 คร้ังตอสปัดาห จะสงผลใหนอนไมหลบั และอาจมอีาการทางจิตเวชได9 

 นอกจากนี้ ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 402) พ.ศ. 256210 กําหนดใหแสดงขอความบน

ฉลากวา เด็กและสตรีมีครรภไมควรดื่ม สวนองคกรระหวางประเทศ ไดแก องคกร American Beverage

Association (ABA) แนะนําใหหามทําการตลาดเคร่ืองดื่มชูกําลังในเด็กที่มีอายุตํ่ากวา 12 ป และไมควร

สงเสริมการคาเครื่องด่ืมชูกําลังในเด็กประถมศึกษาและมัธยมศึกษา11 ซึ่งสอดคลองกับขอแนะนําของ

WHO-WPRRO ไดหามการทําตลาดในเครื่องดื่มชูกําลัง โดยไมตองนํามาพิจารณาตามเกณฑจําแนกอาหาร12
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 American Beverage Association. ABA guidance for the responsible labeling and marketing 

of energy drink [อนิเทอรเนต็]. [เขาถงึเมือ่ 6 มิถนุายน 2565]. เขาถงึไดจาก: https://www.ameribev.org/

files/resources/2014-energy-drinks-guidance-approved-by-bod-43020c.pdf

WHO Regional Office for The Western Pacific Region. WHO nutrient profile model for

Western Pacific Region. A tool to protect children from food marketing. [อนิเทอรเนต็]. 2016 

[เขาถึงเมื่อ 13 มิ.ย. 2565]. เขาถึงไดจาก: https://apps.who.int/iris/handle/10665/253459.
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สารให้ความหวานทดแทนนํ้าตาล
(Non-sugar sweeteners)

คํานิยาม :  สารใหความหวานทดแทนนํ้าตาล นํ้าตาลเทียม หรือสารใหความหวานใชทดแทนน้ําตาล

เปนกลุมของวัตถุหรือสารที่มีรสหวานใชปรุงอาหารแทนนํ้าตาล ใหพลังงานนอยหรือไมใหพลังงาน ปจจุบัน

สารใหความหวานทดแทนนํ้าตาลที่มาจากการสังเคราะหมี 8 ชนิด (aspartame, cyclamate, saccharin, 

acesulfame potassium, sucralose, neotame, alitame และ advantame) ไดรบัการยนืยนัความปลอดภยั

ในการใชในอาหาร สารใหความหวานทดแทนนํ้าตาลที่มาจากธรรมชาติมี 3 ชนิด (thaumatin,

steviol glycosides และ Luo han guo extract หรือ Monkfruit extract) มีความปลอดภัยและอนุญาต

ใหใชในอาหารในหลายประเทศ1  และสารใหความหวานพลังงานต่ํา นํ้าตาลแอลกอฮอล เชน sorbitol,

mannitol, lactitol และ isomalt2

ผลกระทบตอสุขภาพ

 1. โรคไมตดิตอเร้ือรัง  สารใหความหวานทดแทนนํ้าตาลเพิม่ความเสีย่งตอการเกดิโรคไมติดตอเรือ้รัง

เชนเดยีวกบัการกนินํ้าตาล เนือ่งจากสารใหความหวานเทยีมจะกระตุนการกนิทีม่ากเกนิ และสามารถเปลีย่น 

ไมโครไบโอมของผูกนิ ทาํใหความอิม่ลดลง เกดิการเปลีย่นแปลงสภาวะสมดลุของกลโูคส สงผลตอการเพิม่ข้ึน

ของน้ําหนักตัวและโรคอวนลงพุง3-5 การหลั่งของฮอรโมน GLP-1 (Glucagon like peptide 1) ลดลง

จะทําใหการควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดบกพรอง เสี่ยงตอโรคไมติดตอเรื้อรัง6 นอกจากนี้ ยังพบวา

สารใหความหวานทดแทนนํ้าตาลไมสามารถใชเปนกลวิธีในการลดนํ้าหนักเด็กอวนได7

 2. ติดรสหวาน การบริโภคอาหารและเครื่องดื่มที่มีรสหวานมากเกินไปของเด็ก แมวาจะใช

สารใหความหวานเทยีมทีไ่มใหพลงังาน อาจสงผลตอความชอบรสหวานจนถงึเปนผูใหญ4 และยงัคงทําใหเดก็

บริโภคอาหารและเครื่องดื่มที่มีรสหวานอื่น ๆ ที่ใหพลังงาน เสี่ยงตอการเกิดปญหาทุพโภชนาการ

 อยางไรก็ตาม สถาบันทางการแพทย (Institute of Medicine: IOM) ประเทศสหรัฐอเมริกา

ใหขอเสนอแนะวา ตองมีการวิจัยเพ่ิมเตมิเกีย่วกบัประสทิธิภาพสําหรบัการควบคมุน้ําหนกั และผลกระทบดาน

ความปลอดภัยของสารใหความหวานเทียมในวัยเด็กหรือวัยรุน4 สอดคลองกับสถาบันกุมารเวชศาสตรแหง

อเมรกิา (American Academy for Pediatrics) ทีร่ะบวุา การศกึษาสารใหความหวานเทยีมสําหรบัใชในเดก็

ยังมีจํานวนนอย และไมควรเปนสวนสําคัญของอาหารสําหรับเด็ก4  นอกจากนั้น เกณฑจําแนกอาหารตาม

มาตรฐานโภชนาการขององคการอนามัยโลกสําหรับประเทศแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต (WHO Nutrient 

Profile Model for South-East Asia Region) ไดกําหนดผลติภณัฑอาหารทีม่กีารเติมสารใหความหวานแทน

นํ้าตาล หามทําการตลาด2

39เกณฑ์จําแนกอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ (Nutrient Profile)



1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

ปรัญรัชต ธนวิยุทธภัคดี,ทรงศักดิ์ ศรีอนุชาต. สารใหความหวานแทนนํ้าตาลเพื่อสุขภาพและการควบคุม

นํ้าหนัก. Thai Journal of Science and Technology 2562;1:93-104.

WHO Nutrient Profile Model for South-East Asia Region. To implement the set of

recommendations on the marketing of foods and non-alcoholic beverages to children. 

New Delhi: World Health Organization, Regional Office for South-East Asia; 2017. 

Sylvetsky AC, Rother KI. Nonnutritive sweeteners in weight management and chronic 

disease: A review. Obesity 2018;26:635-640.

Sylvetsky AC, Rother KI, Brown R. Artificial sweetener use among children: epidemiology, 

recommendations, metabolic outcomes, and future directions. Pediatr Clin North Am 

2011; 58(6):1467–1480.

Pearlman M, Obert J, Casey L. The association between artificial sweeteners and obesity. 

Curr Gastroenterol Rep 2017;19:64.

Swither SE. Artificial sweeteners are not the answer to childhood obesity. Appet 

2015;93:85-90. 

Davis JN, Asigbee FM, Markowitz AK, Landry MJ, Vandyousefi S, Khazaee E, et al. Consumption 

of artificial sweetened beverages associated with adiposity and increasing HbA1c in

Hispanic youth. Clin Obes 2018;8:236–43. 

เอกสารอ้างอิง
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คําส่ังแต่งตั้ง
คณะกรรมการจัดทําเกณฑ์จําแนกอาหาร

ตามมาตรฐานโภชนาการ
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