
 

จัดท ำโดย  

งำนโภชนำกำร (โรงอำหำร)  

กลุ่มอ ำนวยกำร  

ศูนย์อนำมัยที่ 5 รำชบุรี 

สิ่งน่ารู้ บนฉลากโภชนาการ 

หน่วยบริโภค 
จากภาพคือ ถ้ารับประทานผลิตภัณฑ์นี้ทั้งหมด 
ภายในครั้งเดียว จะได้รับปริมำณสำรอำหำร
เป็น 22 เท่ำ ของปริมำณที่แสดงในส่วนที่ 3 

พลังงำนต่อหนึ่งหน่วยบริโภค 
จากภาพคือ ถ้ารับประทาน หนึ่งหน่วยบริโภค 
หรือเท่ำกับ 2 ช้อน และเทียบเท่ำ 25 กรัม 
หมายถึง จะได้รับพลังงาน 90 กิโลแคลอรี่ 

ร้อยละของปริมำณที่แนะน ำต่อวัน 
จากภาพคือ ถ้ารับประทาน หนึ่งหน่วยบริโภค 
หรือเท่ำกับ 2 ช้อน และเทียบเท่ำ 25 กรัม 
หมายถึง จะได้รับโซเดียม 80 มิลลิกรัม 
หรือเทียบเท่ำ 3% ของปริมำณที่แนะน ำต่อวัน 

ส่วนของ Thai RDI จะปรำกฎเฉพำะ 
ในฉลำกโภชนำกำรแบบเต็ม 
ปริมำณสำรอำหำรที่แนะน ำต่อวัน ส ำหรับคน
ไทย อายุตั้งแต่ 6 ปีขึน้ไป คิดจากความ
ต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี่  
มีเกณฑ์ตังนี้ 
ไขมันทั้งหมด น้อยกว่า 65 กรัม 
กรดไขมันอิ่มตัว น้อยกว่า 20 กรัม 
โคเลสเตอรอล น้อยกว่า 300 มิลลิกรัม 
คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด 300 กรัม 
ใยอาหาร 25 กรัม 
โซเดียม น้อยกว่า 2,400 มิลลิกรัม 
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โภชนำกำรแบบเต็ม คือ แสดงชนิดและปริมำณสำรอำหำรที่ส ำคัญ 15 รำยกำร 


