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• กลุ�มอาหารมื้อหลัก
 มีพลังงาน โปรตีน ใยอาหาร เหล็ก และแคลเซ�ยมเหมาะสม 
 ลด หวาน มัน เค็ม
• กลุ�มเคร�่องดื่ม
 มีพลังงาน ไขมัน น้ําตาล และโซเดียม อยู�ในปร�มาณที่เหมาะสม
• กลุ�มเคร�่องปรุงรส
 ลดปร�มาณโซเดียมลงประมาณ 30% 
 น้ําปลา โซเดียมไม�เกิน 900 มิลลิกรัม (ต�อ 1 ช�อนโต�ะ) 
 ซ�อิ๊ว ซอสปรุงรส โซเดียมไม�เกิน 750 มิลลิกรัม (ต�อ 1 ช�อนโต�ะ)
• กลุ�มผลิตภัณฑ�นม
 มีปร�มาณน้ําตาล และไขมันตามเกณฑ�ที่เหมาะสม
• กลุ�มอาหารกึ่งสําเร็จรูป
 ลดโซเดียมลงประมาณ 30% (ไม�เกิน 1000 มิลลิกรัมต�อ 50 กรัม)
• กลุ�มขนมขบเคี้ยว
 มีพลังงาน ไขมันอ่ิมตัว นํ้าตาล และโซเดียม อยู�ในปร�มาณท่ีเหมาะสม
• กลุ�มไอศกร�ม
 มีพลังงาน ไขมันอ่ิมตัว นํ้าตาล และโซเดียม อยู�ในปร�มาณท่ีเหมาะสม
• กลุ�มไขมันและน้ํามัน
 มีพลังงาน ไขมันอ่ิมตัว นํ้าตาล และโซเดียม อยู�ในปร�มาณท่ีเหมาะสม
• กลุ�มขนมป�ง
 มีพลังงาน ไขมันอ่ิมตัว นํ้าตาล และโซเดียม อยู�ในปร�มาณท่ีเหมาะสม
• กลุ�มอาหารเช�าและธัญพืช
 มีพลังงาน ไขมันอิ่มตัว น้ําตาล ใยอาหาร และโซเดียม 
 อยู�ในปร�มาณที่เหมาะสม
• กลุ�มผลิตภัณฑ�ขนมอบ
 มีพลังงาน ไขมันอิ่มตัว น้ําตาล ใยอาหาร และโซเดียม 
 อยู�ในปร�มาณที่เหมาะสม

กลุ�มอาหารตามเกณฑ� การขอสัญลักษณ�

โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”

FRONT



สัญลักษณ�โภชนาการ 
“ทางเลือกสุขภาพ”

เป�นเคร�่องหมายแสดงว�าอาหารนั้นมีปร�มาณ
น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม ผ�านเกณฑ�ที่กําหนด
ของกลุ�มอาหารต�าง ๆ เป�นทางเลือกท่ีช�วยให�
ผู�บร�โภคสามารถตัดสินใจเลือกซ�้ออาหาร เพ่ือ
เป�นส�วนหน่ึงของการมีภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสม

การขอใช�สัญลักษณ�โภชนาการ 

“ทางเลือกสุขภาพ”

ประโยชน์ที่จะได้รับ
จากการใช้สัญลักษณ์โภชนาการ

“ทางเลือกสุขภาพ”

 ป�จจ�บันคนไทยกินอาหารที่มีส�วนประกอบของน้ําตาล ไขมัน 
และเกลือ (โซเดียม) มากเกินความต�องการ จนอาจเกิดเป�นอันตราย 
และเพ่ิมความเส่ียงของการเป�นโรคไม�ติดต�อเร�อ้รัง (Non-communicable 
diseases หร�อที่เร�ยกสั้น ๆ ว�า NCDs) ซ�่งมักเร�่มจากภาวะอ�วน
โดยเฉพาะอ�วนลงพุง ตามด�วยความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง 
เกดิภาวะไตวาย ตลอดจนภาวะหวัใจขาดเลือดและเส�นเลือดในสมองแตก
หร�ออดุตนัตามมา สาเหตหุนึง่มาจาก ป�จจ�บนัผู�บร�โภคส�วนใหญ�ไม�เข�าใจ
หร�อไม�สนใจอ�านข�อมูลคุณค�าทางโภชนาการบนบรรจ�ภัณฑ�ที่มี
รายละเอียดปร�มาณสารอาหารต�าง ๆ จ�งทําให�ไม�ทราบว�าการบร�โภค
อาหารนั้นได�รับสารอาหารไปมากน�อยเพียงใด

ทําไมต�องมีสัญลักษณ�โภชนาการ 

“ทางเลือกสุขภาพ”

 ดังนั้น จ�งมีการจัดทําสัญลักษณ� โภชนาการ 
“ทางเลือกสุขภาพ” แสดงบนบรรจ�ภัณฑ�เพื่อบ�งบอก
ให�ทราบว�าผลิตภัณฑ�อาหารนั้นมีปร�มาณน้ําตาล 
ไขมัน โซเดียม ผ�านเกณฑ�ที่กําหนดไว� เพื่อใช� ในการ
สื่อสารกับผู�บร�โภคในการตัดสินใจเลือกซ�้ออาหารที่มี
คุณค�าทางโภชนาการที่ เหมาะสมได�อย�างรวดเร็ว
สอดคล�องกบัพฤตกิรรมการซ�อ้ที่ใช�ระยะเวลาสัน้ในการ
ตัดสินใจ พร�อม ๆ กับส�งเสร�มให�ภาคอุตสาหกรรม
พัฒนาผลิตภัณฑ�อาหารท่ีมีคุณค�าโภชนาการท่ีเหมาะสม
ออกสู�ท�องตลาดมากข�้น

การแสดงสัญลักษณ�โภชนาการ
“ทางเลือกสุขภาพ”

บนฉลากอาหาร เป�นไปตามประกาศ
กระทรวงสาธารณสุข ฉบับท่ี 373 (พ.ศ. 2559) 
เร�่อง การแสดงสัญลักษณ�โภชนาการ
บนฉลากอาหาร ซ�ง่ได�ประกาศในราชกจิจา
นุ เบกษาและมีผลบังคับ ใช�ตั้ งแต� วัน ท่ี  
25 กุมภาพันธ� พ.ศ. 2559

สัญลักษณ�โภชนาการ
“ทางเลือกสุขภาพ”

มิ ได� เป�นสัญลักษณ�บั งคับ  เป�น เพียง
ความสมัครใจ โดยท่ีผลิตภัณฑ�ท่ี ได�รับ
สัญลักษณ�นี้ต�องผ�านเกณฑ�คุณค�าทาง
โภชนาการท่ีช�วยลดความเส่ียงของการเป�น
โรคไม�ติดต�อเร�้อรังจากการบร�โภคอาหาร

สัญลักษณ�โภชนาการ
“ทางเลือกสุขภาพ”

ไม�ใช�การโฆษณาสินค�า หร�อจัดอันดับอาหาร
ว�าดีหร�อไม�ดี แต�มุ�งให�ความรู�กับผู�บร�โภค
ในการเลือกบร�โภคอาหารที่เหมาะสมต�อ
สุขภาพ รวมท้ังเป�นแรงกระตุ�นให�ผู�ประกอบการ
ร�วมมือและมุ�งพัฒนาผลิตภัณฑ�ของตน
ให�ผ�านเกณฑ�ที่กําหนด

 ผู�ประกอบการที่สนใจขอใช�สัญลักษณ�โภชนาการ “ทางเลือก
สุขภาพ” บนบรรจ�ภัณฑ�สามารถดําเนินการโดยตรวจสอบคุณค�า
ทางโภชนาการของผลติภณัฑ�อาหารทีจ่ะแสดงสญัลกัษณ�โภชนาการ 
ว�าเป�นไปตามเกณฑ�ของกลุ�มอาหารหร�อไม� จากนั้นยื่นเอกสารไปยัง 
“หน�วยรับรองการใช�สัญลักษณ�โภชนาการทางเลือกสุขภาพ” 
มูลนิธ�ส�งเสร�มโภชนาการในพระราชูปถัมภ�สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
สยามบรมราชกุมาร� สถาบันโภชนาการ มหาว�ทยาลัยมหิดล 

รายละเอียดสามารถศึกษาเพิ่มเติมใน 
www.healthierlogo.com หร�อ โทร 0 2800 2380 ต�อ 163

• เป�นสื่อการศึกษาให�ความรู�ด�านโภชนาการ
 แก�ประชาชน
• แสดงให�เห็นถึงภาพลักษณ�ขององค�กร ที่เห็น
 ความสําคัญและใส�ใจสุขภาพของคนไทย
• สามารถลดต�นทุนการผลิตได�
• มีผลิตภัณฑ�ทางเลือกเพื่อสุขภาพในท�องตลาด
• ตอบสนองกลุ�มผู�บร�โภคที่มีเป�าหมายในการ
 ดูแลสุขภาพตนเองที่นับวันจะมีมากข�้น

INSIDE


