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อาหารและเครือ่งดื่มทางเลือกเพื่อสุขภาพ 

(Healthier Choice Food & Beverage) 
 
 

      ในช่วงน้ี หากท่านมีโอกาสได้เดิน
เลือกซื้อสินค้าอาหารและเครื่องดื่มใน
ห้างสรรพสินค้าหรือร้านสะดวกซื้อ คง
จะได้พบเห็นสัญลักษณ์แปลกๆ บน
ฉลากสินค้าหลากหลายกลุ่ม ซึ่งเมื่อ
ลองอ่านในรายละเอียดของผลิตภัณฑ์ก็
พอจะทราบถึงคุณลักษณะที่ ดี ของ
ผลิตภัณฑ์และสร้างแรงจูงใจในการซื้อ
สินค้าเหล่าน้ันเพิ่มมากข้ึน สัญลักษณ์
ดังกล่าวมีชื่อว่า “ทางเลือกเพ่ือสุขภาพ” 
  

 
 
     สัญลั กษณ์ นี้  เ ป็ นส่ วนหนึ่ ง ของ
โครงการพัฒนาและส่งเสริมการใช้
สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่ายส าหรับ
เป็นข้อมูลการตัดสินใจเลือกผลิตภัณฑ์
อาหารของผู้บริโภคเพ่ือลดการบริโภค
น้ าตาล โซเดียม และไขมัน ภายใต้ความ
ร่วมมือของ 5 หน่วยงานได้แก่ มูลนิธิ
ส่ ง เ ส ริ ม โ ภ ช น า ก า ร , ส า นั ก ง า น
คณะกรรมการอาหารแห่งชาติ,ส านักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา, สสส. และ
มหาวิทยาลัยมหิดลที่ต้องการให้ผู้บริโภค 

มีข้อมูลอย่างง่ายในการตัดสินใจเลือก
ผลิตภัณฑ์อาหารและเครื่องดื่ม เพ่ือลดการ
บริ โภคอาหารและเครื่องดื่มที่มีน้ าตาล 
โซเดียม และไขมัน ในปริมาณสูง ซึ่งส่งผล
ร้ ายต่อสุ ขภาพ โดยจะมอบสัญลักษณ์
ทางเลือกเพ่ือสุขภาพให้แก่ผลิตภัณฑ์อาหาร
และเครื่องดื่มที่ผ่านการตรวจวิเคราะห์
คุณค่าทางโภชนาการและมีสารอาหาร 8 
ชนิดในปริมาณที่ก าหนดได้แก่ 
 

    1. ไขมันทั้งหมด 
    2. ไขมันอิ่มตัว 
    3. โปรตีน 
    4. ใยอาหาร 
    5. น้้าตาล (ทั้งหมด) 
    6. โซเดียม 
    7. แคลเซียม 
    8. เหล็ก 
 
     ปั จ จุ บั นมี สิ นค้ า ที่ อ ยู่ ใ นขอบข่ า ยที่
สามารถขอขึ้นทะเบียนสัญลักษณ์ทางเลือก
เพ่ือสุขภาพและน าไปติดบนฉลากผลิตภัณฑ์
ได้จ านวน 10 กลุ่มประกอบด้วย กลุ่มอาหาร
มื้อหลัก กลุ่มเครื่องดื่ม กลุ่มเครื่องปรุงรส 
กลุ่มผลิตภัณฑ์นม กลุ่มอาหารกึ่งส าเร็จรูป 
กลุ่มขนมขบเคี้ยว กลุ่มไอศกรีม กลุ่มไขมัน
และน้ ามัน กลุ่มอาหารเช้าธัญพืช กลุ่มขนม
ปังและขนมอบ ซึ่งในอนาคตจะมีการขยาย
ขอบข่ายของกลุ่มผลิตภัณฑ์เพ่ิมเติม ทั้งนี้ 
ปัจจุบันมีผลิตภัณฑ์อาหารและเครื่องดื่มที่
ผ่านการรับรองสัญลักษณ์ทางเลือกเพ่ือ
สุขภาพแล้วกว่า 1,850 ผลิตภัณฑ์ จาก
ผู้ประกอบการกว่า 300 บริษัท 

เรียบเรียงโดย  
น.ส.มยุรา ปรารถนาเปลี่ยน 

ฝ่ายส่งเสริมนวัตกรรม 
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     ส าหรับเกณฑ์มาตรฐานผลิตภัณฑ์ที่
สามารถขึ้นทะเบียนสัญลักษณ์ทางเลือก
เพ่ือสุขภาพได้นั้น มีตัวอย่าง ดังน้ี 
 
     1. ผลิตภัณฑ์น้้าผักผลไม้ น้้าอัดลม 
น้้าหวานกลิ่นรสต่างๆ และน้้าสมุนไพร 
     ต้องมีปริมาณน้ าตาลทั้งหมดน้อย
กว่าหรือเท่ากับ 6 กรัมต่อ 100 มิลลิลิตร 
โ ซ เ ดี ย มน้ อ ย ก ว่ า ห รื อ เ ท่ า กั บ  4 0 
มิลลิกรัมต่อ 100 มิลลิลิตร โซเดียมน้อย
กว่าหรือเท่ากับ 100 มิลลิกรัมต่อ 100 
มิลลิลิตร (กรณีมีส่วนประกอบของน้ า
มะเขือเทศมากกว่าหรือเท่ากับ 90%) 
พลังงานทั้งหมดน้อยกว่าหรือเท่ากับ 40 
กิโลแคลอรี่ต่อ 100 มิลลิลิตร (กรณีใส่
น้ าตาลอย่างเดียว) พลังงานทั้งหมดน้อย
กว่าหรือเท่ากับ 24 กิโลแคลอรี่ต่อ 100 
มิลลิลิตร (กรณีใส่น้ าตาลและสารให้
ความหวานแทนน้ าต าล )  พลั งงาน
ทั้งหมดน้อยกว่าหรือเท่ากับ 10 กิโล
แคลอรี่ต่อ 100 มิลลิลิตร (กรณีใส่สารให้
ความหวานแทนน้ าตาลอย่างเดียว ) 
ตัวอย่างผลิตภัณฑ์เช่น 

 
น้ าผักผลไม้ที่ผ่านการรับรองสัญลักษณ์

ทางเลือกเพ่ือสุขภาพ 
   
     2. ผลิตภัณฑ์ซอสปรุงรสและซีอิ๊ว  
     ต้องมีปริมาณโซเดียมน้อยกว่าหรือ
เท่ า กั บ  5 , 0 0 0  มิ ล ลิ ก รั ม ต่ อ  1 0 0 
มิลลิลิตร ตัวอย่างผลิตภัณฑ์เช่น 
 

  

 
ซีอิ๊วขาวเห็ดหอมที่ผ่านการรับรองสัญลักษณ์

ทางเลือกเพ่ือสุขภาพ 
 

    3. ผลิตภัณฑ์ถั่ว นัต และเมล็ดพืชแห้ง  
     ต้องไม่เติมน้ าตาล ไม่มีการเติมน้ ามัน 
ยกเว้นเป็นไปเ พ่ือการปรุงรสชาติ  โดย
อนุญาตที่ปริมาณน้อยกว่าหรือเท่ากับ 0.3% 
มีปริมาณโซเดียมน้อยกว่าหรือเท่ากับ 100 
มิลลิกรัมต่อ 100 กรัม และพลังงานทั้งหมด
น้อยกว่าหรือเท่ากับ 200 กิโลแคลอรี่ต่อหนึ่ง
หน่วยบริโภค ตัวอย่างผลิตภัณฑ์เช่น  
 

 
เมล็ดทานตะวันที่ผ่านการรับรองสัญลักษณ์

ทางเลือกเพ่ือสุขภาพ 

     4. ผลิตภัณฑ์มายองเนส น้้าสลัด และ
แซนด์วิชสเปรด ต้องมีน้ าตาลทั้งหมดน้อย
กว่าหรือเท่ากับ  15 กรัมต่อ  100 กรัม 
โซเดียมน้อยกว่าหรือเท่ากับ 750 มิลลิกรัม
ต่อ 100 กรัม ไขมันอิ่มตัวน้อยกว่าหรือ 
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เท่ า กั บ  4  กรั มต่ อ  100  กรั ม  และ
พลังงานทั้งหมดน้อยกว่าหรือเท่ากับ 
350 กิโลแคลอรี่ต่อ 100 กรัม ตัวอย่าง
ผลิตภัณฑ์เช่น 

 
น้ าสลัดที่ผ่านการรับรองสัญลักษณ์

ทางเลือกเพ่ือสุขภาพ 
 

     5. ผลิตภัณฑ์อาหารเช้าธัญพืช 
     ต้องมีปริมาณโซเดียมน้อยกว่าหรือ
เท่ากับ 300 มิลลิกรัมต่อ 100 กรัม 
น้ าตาลทั้งหมดน้อยกว่าหรือเท่ากับ 20 
กรัมต่อ 100 กรัม ใยอาหารมากกว่าหรือ
เท่ากับ 6 กรัมต่อ 100 กรัม ไขมันอิ่มตัว
น้อยกว่าหรือเท่ากับ 3 กรัมต่อ 100 กรัม 
ตัวอย่างผลิตภัณฑ์เช่น 
 

 
อาหารเช้าธัญพืชที่ผ่านการรับรอง
สัญลักษณ์ทางเลือกเพ่ือสุขภาพ 

 

     ทั้งนี้ การที่ผู้ประกอบการจะพัฒนาหรือ
ปรับปรุงผลิตภัณฑ์ให้เข้าข่ายการขึ้นทะเบียน
เพ่ือขอใช้สัญลักษณ์ทางเลือกเพ่ือสุขภาพนั้น 
สิ่งจ าเป็นที่ต้องท าเป็นอันดับแรกคือ การน า
ผลิตภัณฑ์ ไปตรวจวิ เคราะห์คุณค่าทาง
โภชนาการ เพ่ือหาปริมาณสารอาหารที่มีอยู่
ว่าอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานที่ก าหนดหรือไม่ 
หากเป็นไปตามเกณฑ์ที่ก าหนดก็สามารถยื่น
ค าร้องขอขึ้นทะเบียนสัญลักษณ์ทางเลือก
เพ่ือสุขภาพตามเงื่อนไขที่โครงการก าหนด
โดยไม่มีค่าใช้จ่าย (หลัง 31 ธันวาคม 2563 
มีค่าธรรมเนียม 10,000 บาทต่อผลิตภัณฑ์
ต่อ 3 ปี) ได้เลย แต่หากมีปริมาณสารอาหาร
ต่ ากว่าหรือสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐานที่ก าหนด 
ผู้ประกอบการต้องปรับสูตรผลิตภัณฑ์เพ่ือให้
ได้ตามข้อก าหนดเช่น ปรับน้ าตาลลงโดยใช้
สารทดแทนความหวาน เพ่ิมใยอาหารจาก
วัตถุดิบชนิดอื่นๆ ลดปริมาณการใช้ไขมัน 
เป็นต้น และส่งตรวจวิเคราะห์คุณค่าทาง
โภชนาการ เพ่ือหาปริมาณสารอาหารที่มีอยู่
อีกครั้งเพ่ือยืนยันผลว่าเป็นไปตามเกณฑ์
มาตรฐานที่ก าหนด จึงจะสามารถยื่นค าร้อง
ขอขึ้นทะเบียนสัญลักษณ์ทางเลือกเพ่ือ
สุขภาพได้ โดยดูรายละเอียดเพ่ิมเติมได้ที่ 
http://healthierlogo.com  

     นี่ถือเป็นโอกาสส าหรับผู้ประกอบการ
อุ ต ส าหกรรมอ าห าร ในก า รน า เ สนอ
ผลิตภัณฑ์ที่ตอบโจทย์ความต้องการของ
ผู้บริโภคได้อย่างตรงเป้าหมาย โดยเฉพาะ
ผู้ประกอบการรายใหม่ที่ ต้องการสร้าง     
แบรนด์ ให้ เป็นที่ รู้ จักในฐานะผลิตภัณฑ์
ท า ง เ ลื อ ก เ พ่ื อ สุ ข ภ า พ  ห รื อ แ ม้ แ ต่
ผู้ประกอบการรายเดิมที่ต้องการขยายฐาน
ธุรกิจเข้าสู่ผลิตภัณฑ์อาหารและเครื่องดื่ม
เพ่ือสุขภาพ  

 

 

http://healthierlogo.com/

