
เกณฑร์บัรองเมนชููสขุภาพ
1.อาหารประเภทขา้ว และกบัขา้ว/อาหารปรงุส าเร็จ/อาหารจานเดยีว 

• ท ำจำกอำหำรกลุม่เนือ้สตัว ์ปลำ ถัว่ ไข ่เตำ้หู ้และผักเป็นสว่นประกอบใน 1 มือ้ ตอ่ 1 คน

• อำหำรพวกกลุม่ขำ้ว-แป้ง ควรเลอืกขำ้ว-แป้ง ทีไ่มข่ดัส ีเชน่ ขำ้วกลอ้ง ขำ้วซอ้มมอื 

• ควรเลอืกเนือ้สตัวม์ไีขมนัต ำ่ ถัว่เมล็ดแหง้ และผลติภณัฑ ์เชน่ ปลำ เนือ้สตัวไ์มต่ดิมนั 
เนือ้สตัวท์ีไ่มแ่ปรรปู  

• ควรเลอืกผักและผลไมท้ีป่ลอดภยัตอ่สขุภำพ เชน่ ผักอนิทรยี ์ผักพืน้บำ้น ผักปลอดภยั 
หรอืผักอนำมยั มำปรงุอำหำร  

• พลงังำนไมเ่กนิ 600 กโิลแคลอร/ีมือ้/คน แบง่เป็น ชำย 500 - 600 กโิลแคลอร ี

หญงิ 400 - 500 กโิลแคลอร ี

• เป็นอำหำรทีร่สไมห่วำนจัด ไมม่นัจัด และไมเ่ค็มจัด 

• เตมิน ้ำตำล ไมเ่กนิ 1 ชอ้นชำ หรอืมนี ้ำตำลไมเ่กนิ 4 กรัม ตอ่มือ้ ตอ่คน

• เตมิน ้ำมนั ไมเ่กนิ 2 ชอ้นชำ หรอืมไีขมนัไมเ่กนิ 10 กรัม ตอ่มือ้ ตอ่คน

• เตมิน ้ำปลำ ไมเ่กนิ 1 ชอ้นชำ เกลอืไมเ่กนิ 1/8 ชอ้นชำ หรอืมโีซเดยีมไมเ่กนิ 600 มลิลกิรัม ตอ่มือ้ ตอ่คน

• ใชเ้กลอืหรอืเครือ่งปรงุรสเสรมิไอโอดนีในกำรปรงุอำหำร      . ไมใ่ชผ้งชรูส หรอืผงปรงุรสในกำรปรงุอำหำร
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2. ขนม   แบง่เป็น 2 แบบ คอื  ขนมหวานไทยทีไ่มม่ฉีลาก
โภชนาการ และขนมหวานไทยทีม่ฉีลากโภชนาการ

2.1ขนมหวานแบบไทยทีไ่มม่ฉีลากโภชนาการ ตอ้งมพีลงังาน
และสารอาหาร ตอ่  1 หนว่ยบรโิภค ดงัตอ่ไปนี ้

- พลงังาน      ไมเ่กนิ 100 กโิลแคลอรี

- ไขมนั          ไมเ่กนิ 3 กรมั

- น า้ตาล        ไมเ่กนิ 6 กรมั 

หรอืไมเ่กนิ  1.5 ชอ้นชา

- โซเดยีม      ไมเ่กนิ 100 มลิลกิรมั

- โปรตนี มากกวา่ 1.8 กรมั

- ใยอาหาร มากกวา่ 0.7 กรมั
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2. ขนม 

2.2 ขนมกรบุกรอบ ขนมถงุ ขนมซอง ทีม่ฉีลากโภชนาการ  

ตอ้งมพีลงังานและสารอาหาร ตอ่  1 หนว่ยบรโิภค ดงัตอ่ไปนี้

- พลงังานไมเ่กนิ 100 กโิลแคลอรี

- ไขมนัไมเ่กนิ 3 กรมั

- น า้ตาล  ไมเ่กนิ 6 กรมั 

- โซเดยีม ไมเ่กนิ 100 มลิลกิรมั 

- มสีว่นประกอบกลุม่อาหาร 

กลุม่ขา้ว-แป้ง กลุม่เนือ้สตัว-์ถ ัว่-ธญัพชื-ไข ่ กลุม่ักั  

กลุม่ัลไม ้ กลุม่นม  มากกวา่ หรอืเทา่กบั 4 กลุม่อาหาร
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3. เครือ่งดืม่ 

1 แกว้ (200 มลิลลิติร) พลังงำนไมเ่กนิ 40 กโิลแคลอร ี
ใชน้ ้ำตำล ไมเ่กนิ 2.5 ชอ้นชำ หรอืไมเ่กนิ 10 กรัม

ตอ่ 1 หน่วยบรโิภค 

ส ำหรับเครือ่งดืม่ขนำด 300 มลิลลิติรขึน้ไป ใชน้ ้ำตำลได ้
ไมเ่กนิ 4.5 ชอ้นชำ หรอืไมเ่กนิ 18 กรัม ตอ่ 1 หน่วยบรโิภค

โซเดยีม ไมเ่กนิ 40 มลิลกิรัม

4. ัลไม้

ผลไมร้สไมห่วำนจัด ปรมิำณ 1 สว่น ตอ่หนึง่หน่วยบรโิภค
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