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ผลการดำเนนิงาน

การลดปริมาณเกลือและโซเดียมในผลิตภัณฑ์อาหารที่เป็ นแหล่งของโซเดียมและมีปริมาณและความถี่ในการบริโภคสูงเป็ น
แนวทางสำคัญหนึ่งในการลดบริโภคเกลือและโซเดียม องค์การอนามัยโลกและองค์การอนามัยโลกภูมิภาคเอเชียตะวันออก
เฉียงใต้ได้เผยแพร่ Sodium Benchmarks for Different Food Categories เพื่อเป็ นแนวทางให้แก่ประเทศต่าง ๆ ในการ
กำหนดเป� าหมายเพื�อลดปริมาณโซเดยีมในผลิตภณัฑอ์าหาร

ยังไม่มี sodium benchmark ของประเทศไทย  ทั้งนี้เกณฑ์ของระดับภูมิภาคและระดับโลกที่มีอยู่ อาจไม่เหมาะสมกับ
สถานการณ์ สภาพปั ญหา และบริบทของประเทศไทย และไม่ครอบคลุมผลิตภัณฑ์อาหารที่นิยมบริโภค ทำให้สามารถนำไป
ปฏิบัติได้ยาก 

ยังไม่มีข้อมูลพื้นฐาน (baseline) ปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑ์อาหารต่าง ๆ ที่ชัดเจน ซึ่งเป็ นข้อจำกัด ในการจัดทำ
มาตรการและกำหนดเป� าหมายการลดปริมาณเกลอืและโซเดียมในผลิตภณัฑอ์าหารของประเทศ

เพื่อกำหนดเกณฑ์มาตรฐานปริมาณโซเดียมสำหรับอาหารประเภทต่าง ๆ ของประเทศไทย ที่สอดคล้องกับเกณฑ์ระดับ
นานาชาติ และเหมาะสมกับสถานการณ์การบริโภคโซเดียมและบริบทของประเทศไทย โดยการมีส่วนร่วมของภาคส่วนต่าง
ๆ ที่เกี�ยวขอ้ง

เพื่อจัดทำข้อเสนอนโยบาย เกณฑ์มาตรฐานปริมาณโซเดียมสำหรับอาหารประเภทต่าง ๆ ของประเทศไทย และการกำหนด
ค่าเป� าหมายระดบัประเทศในการลดปริมาณโซเดยีมในผลติภณัฑอ์าหาร

ที่มาและความจําเป� น

แนวคิดหลกั

วัตถปุระสงค์

ใช้ข้อมูลปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑ์อาหาร ข้อมูลปริมาณการบริโภคอาหารของคนไทยและเกณฑ์มาตรฐานปริมาณโซเดียม
ในผลิตภัณฑ์อาหารขององค์การอนามัยโลก และองค์การอนามัยโลกภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ เป็ นข้อมูลพื้นฐาน
สำหรับการกำหนดเกณฑ์มาตรฐานปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑ์อาหารของประเทศไทย ภายใต้แนวคิดการมีส่วนร่วมของผู้มี
ส่วนได้เสีย โดยรวบรวมข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะจากการประชุมหารือร่วมกับผู้เชี่ยวชาญ และการประชุมประชาพิจารณ์ 

ผลิตภัณฑ์ที่ต้องกำหนดเกณฑ์ sodium benchmark เป็ นกลุ่มแรก คือ ผลิตภัณฑ์ที่มีปริมาณโซเดียมที่คนไทยเฉพาะผู้ที่
บริโภค (eater only) ได้รับมากกว่า 600 มิลลิกรัม/ผู้ที่บริโภค/วัน  สำหรับอาหารพร้อมรับประทาน และ อาหารกึ่ง
สำเร็จรูป หรือ 200 มิลลิกรัม/ผู้ที่บริโภค/วัน  สำหรับผลิตภัณฑ์ประเภทอื่น ๆ และมีสัดส่วนจำนวนผลิตภัณฑ์ในท้องตลาด
ที่ผ่านเกณฑ์ของ WHO และ WHO SEARO น้อยกว่า 1/3 ได้แก่  ผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์ทั้งชิ้นหรือตัดแต่งแปรรูปโดยไม่ใช้
ความร้อน  ผลิตภัณฑ์ปลาและอาหารทะเลแปรรูป ซุปก้อนและซุปเข้มข้น เครื่องจิ้มและซอสสำหรับจิ้ม เครื่องปรุง 
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เพดานปริมาณโซเดียมสูงสุด 
(มลิลิกรัม/100 กรัม)

ระยะที� 1 
(5 ป� แรก)

ระยะที� 2 
(5 ป� ถัดไป)

มากที�สุด ผลติภณัฑเ์นื�อสัตว์ทั�งชิ�น
หรือตดัแตง่แปรรูปโดยไม่
ใชค้วามร้อน

ผลติภณัฑ์เนื�อสัตว์ทั�งชิ�นหรือตดัแตง่ที�ผ่านการทาํแหง้
(drying) หมกัเกลือ (curing) ทําเค็ม (salting) ดอง
(pickling) หมกัดอง (fermentation) รมควัน (smoking)
เชน่ แฮม (prosciutto, Parma, serrano) เบคอน เนื�อสัตว์
ตากแหง้ เนื�อสัตว์แดดเดยีวที�ยงัไมท่ําใหสุ้ก แหนมซี�โครง

กําหนดไม่ได้ กาํหนดไมไ่ด้

ผลติภณัฑป์ลาและอาหาร
ทะเลแปรรูป

ผลติภณัฑ์ปลาและอาหารทะเลแปรรูป บดและขึ�นรูป ปรุงรส
หมกัซอส ยัดไส้ ชบุแป� ง ชบุเกล็ดขนมป� ง ไมผ่่านการปรุงสุก
และผ่านการปรุงสุก แชเ่ยอืกแขง็ แช่เย็น อาหารทะเลที�ขึ�น
รูปใหม่ อาหารทะเลเลยีนแบบ หรืออาหารทะเลเทียม ซูริมิ
(surimi) ปอัูด เตา้หูป้ลา มสู สเปรด และเครื�องจิ�มที�มีปลา
และอาหารทะเลเป� นส่วนประกอบหลักไส้กรอก ลูกชิ�นปลา
ทอดมนั หอยลายทอดบรรจุกระป� อง ปลาทอดราดพริก
บรรจุกระป� อง ขนมจีบ ฮะเกา๋

695
  

580
  

ซปุกอ้นและซปุเข้มขน้
  

ซปุกอ้น ซปุเข้มข้น ซุปผง ซปุก้อนกึ�งสําเร็จรูป ซปุใสเขม้ข้น
ซปุไกส่กดัชนดิผง ซุปต้มยําชนิดเขม้ข้น ผงน�าสต็อกสําหรับ
ทาํเกรวี เกรวีผง เกรวีเข้มขน้ ผงซุปกว๋ยเตี�ยว ผงสําหรับ
เมนูแกงตา่งๆ

21600
  

20900
  

เครื�องจิ�มและซอสสําหรับ
จิ�ม
  

เครื�องจิ�ม เชน่ ซลัซ่า (salsa), ชทันยี์ (chutney) ชนิดไม่
ผา่นการหมกั, กวัคาโมเล (guacamole) เครื�องจิ�มที�ทําจาก
ถั�ว เชน่ ฮัมมัส (hummus) ซอสหวาน เชน่ น�าจิ�มบ๊วย ซอส
เชอรี� ซอสสับปะรด น�าจิ�มต่างๆ เช่น น�าจิ�มไก ่น�าจิ�มอาหาร
ทะเล ซอสจิ�มเกี�ยวซ่า น�าจิ�มแจ่ว น�าปลาหวาน น�าพริกกะป�
น�าจิ�มลูกชิ�น น�าจิ�มเนื�อย่าง

3310
  

2645
  

เครื�องจิ�ม ซอส และน�า
สลดัที�เป� นอิมัลชนัชนดิ
น�ามนัในน�า
  

ผลติภณัฑ์อิมัลชนัชนิดน�ามนัในน�า เครื�องจิ�มและซอสจาก
ครีมหรือชสี ครีมซอส (cream sauce) ชสีซอส (cheese
sauce) ชสีดปิ (cheese dip) มายองเนส (mayonnaise)
สลัดครีม น�าสลัดทั�งแบบแชเ่ยน็และแบบเก็บรักษาที�อุณหภูมิ
หอ้ง แซนวิชสเปรด (sandwich spread) สเปรดแบบมา
ยองเนส (mayo-type spreads) รวมถงึสูตรไขมนัต�าและ
สูตรปราศจากไขมนั ส่วนผสมสําเร็จรูปสําหรับใชท้ําชีสซอส
และน�าสลดั เครื�องจิ�มสําหรับขนมขบเคี�ยว

950
  

835
  

ขอ้เสนอเกณฑ ์sodium benchmark สําหรับผลิตภณัฑอ์าหารประเภทตา่ง ๆ ของประเทศไทย

ซอสสไตลเ์อเชยีอื�น ๆ อาหารพร้อมรับประทานแชเ่ย็นและแชเ่ยอืกแขง็ที�มีคาร์โบไฮเดรตรวมกบัผกัหรือเนื�อสัตว์หรือทั�งสาม
อย่าง และพาสตา้ บะหมี� ขา้ว เมลด็พืชราดซอสหรือปรุงรสกึ�งสําเร็จรูปและเขม้ขน้

ระยะที� 1 มกีรอบระยะเวลาดําเนนิการ 5 ป�  เสนอใหก้าํหนดเพดานปริมาณโซเดยีมสูงสุด โดยใชค้า่ปริมาณโซเดยีมที�
เปอร์เซน็ไทลท์ี� 70 (P70) ของผลติภัณฑแ์ตล่ะประเภท ยกเว้นประเภทผลติภณัฑ์ ที�มคีา่ P70 ต�ากว่า sodium
benchmark ของ WHO SEARO  

ระยะที� 2 มกีรอบระยะเวลาดาํเนนิการ 5 ป�  เสนอใหใ้ชค้า่ปริมาณโซเดียมที�เปอร์เซน็ไทลที์� 50 หรือ คา่ปริมาณโซเดยีม
ที�ลดลงจาก sodium benchmark ระยะแรก ร้อยละ 10-20 ขึ�นกบัประเภทของผลติภณัฑ์และความเป� นไปไดท้าง
เทคโนโลย ีเป� นเพดานปริมาณโซเดียมสูงสุด
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เพดานปริมาณโซเดียมสูงสุด 
(มลิลกิรัม/100 กรัม)

ระยะที� 1 
(5 ป� แรก)

ระยะที� 2 
(5 ป� ถัดไป)

เครื�องปรุง
  

ซอสมะเขอืเทศ (tomato ketchup) บราวนซ์อส (brown
sauce) เชน่ ซอสบาร์บีควิ วูสเตอร์ซอส (Worcestershire
sauce) ซอสสเต็ก ซอสพริกและซอสรสแกง มัสตาร์ด เพส
โต ้(pesto) ซอสศรีราชา (sriracha sauce)

1880
  

1600
  

ซอสสไตลเ์อเชยีอื�น ๆ
  

ซอสและเครื�องปรุงรสสไตล์เอเชยี เช่น ซอสเทริยากิ
(teriyaki) ซอสถั�วดาํ ซอสฮอยซนิ (hoisin sauce) ซอสผัด
ซอสเป� ด (duck sauce) ซอสหอยนางรม ซอิี�วดาํ ซีอิ�ว
หวาน ซอสสุกี� ซอสผดัไทย ซอสผดักะเพรา ซอสผักพริก
ไทยดาํ ซอสผดัไทย ซอสมะขามเป� ยก ซอสเยน็ตาโฟ น�ายาํ/
น�าส้มตาํปรุงสําเร็จ ซอสผัดเอนกประสงค์

2800
  

2520
  

อาหารพร้อมรับประทาน
แชเ่ยน็และแช่เยอืกแขง็ที�
มคีาร์โบไฮเดรตรวมกบั
ผักหรือเนื�อสัตว์หรือทั�ง
สามอยา่ง

อาหารมื�อหลัก กบัข้าว เครื�องเคยีง อาหารเรียกน�ายอ่ย
พร้อมรับประทานรวมผลติภัณฑ์แชเ่ยอืกแขง็และแช่เย็น

430
  

350
  

พาสตา้ บะหมี� ขา้ว เมลด็
พืชราดซอสหรือปรุงรส
กึ�งสําเร็จรูปและเข้มขน้
  

พาสตา้ บะหมี� ขา้ว เมล็ดพืชราดซอสหรือปรุงรสแบบแหง้
หรือเขม้ขน้ที�เกบ็รักษาได้ที�อุณหภมูหิอ้ง บะหมี�กึ�งสําเร็จรูป
โจ๊กกึ�งสําเร็จรูป ข้าวตม้กึ�งสําเร็จรูป ขา้วกึ�งสําเร็จรูป 
พาสตา้กึ�งสําเร็จรูป ก๋วยเตี�ยวกึ�งสําเร็จรูป 

2350
  

2000
  

มาก ไส้กรอกสด ผลติภณัฑ์เนื�อสัตว์แบบอิมลัชันดิบทุกชนดิ เช่น โบโลนา
(bologna) แฟรงคเ์ฟอร์เตอร์ (frankfurter) ไส้กรอกเนื�อ
ไส้กรอกตบั ที�จําหน่ายแบบดิบ ทั�งแบบแชเ่ย็นและแช่เยอืก
แขง็

650
  

545  

ผลติภณัฑเ์นื�อสัตว์ทั�งชิ�น
หรือตดัแตง่ทาํใหสุ้กโดย
ใชค้วามร้อน แชเ่ยน็
  

ผลติภณัฑ์เนื�อสัตว์ทั�งชิ�นหรือตดัแตง่ทาํใหสุ้กโดยใชค้วาม
ร้อน แชเ่ยน็
  

600
  

520
  

ผลติภณัฑเ์นื�อสัตว์บด
แปรรูปโดยไมใ่ชค้วาม
ร้อน
  

ผลติภณัฑ์เนื�อสัตว์บดแปรรูปโดยไมใ่ช้ความร้อนผา่นการทาํ
แหง้ (drying) หมักเกลอื (curing) ทําเคม็ (salting) ดอง
(pickling) หมกัดอง (fermentation) รมควัน (smoking)
ไส้กรอกตากแหง้ ไส้กรอกหมกัและ/หรือบม่ เชน่ ซาลามี
(salami) เปปเปอโรนี (pepperoni) เจอร์ก ี(jerky) ไส้กรอก
อีสาน กนุเชยีง หม�า แหนม หมแูผน่

 กําหนดไม่ได้
  

กาํหนดไม่ได้
  

ขนมขบเคี�ยวจากสัตว์น�า
และเนื�อสัตว์
  

ขนมขบเคี�ยวจากสัตว์น�าหรือปรุงแต่งกลิ�นรสสัตว์น�า เชน่
ปลา หรือ หมึก ที�ผลติดว้ยวิธีการอบหรือทําแหง้ ขนม
ขบเคี�ยวจากเนื�อสัตว์ เนื�อสัตว์แปรรูปที�รับประทานเป� นขนม
ขบเคี�ยว แมลงทอด ขา้วเกรียบปลา ขา้วเกรียบกุง้ ปลาเส้น
ปลาแผ่นอบกรอบ ไม่รวมผลิตภัณฑท์ี�ตอ้งเตรียมหรือปรุง
สุกกอ่นรับประทานและไมไ่ด้บริโภคเป� นขนมขบเคี�ยวโดย
เฉพาะ

1700
  

1360
  

ขนมป� งแบน
  

ขนมป� งแบนที�ขึ�นฟูและไม่ขึ�นฟู ทั�งที�ไมป่รุงรสและปรุงรส
แป� งตอตญิา่ (tortilla) แผ่นแป� งแรป (wrap) ขนมป� งพิตา
ขนมป� งฝรั�งเศส แป� งนาน (naan) โรตี (roti) ทั�งแบบอบสด
แชเ่ยน็ และแบบที�สามารถเกบ็รักษาในอุณหภูมิหอ้งได้
(shelf-stable)  ครอบคลุมถึงโดแชเ่ยน็และแช่เยอืกแขง็

กําหนดไม่ได้
  

กาํหนดไมไ่ด้
  



ลาํดบั
ความ
สําคัญ

ประเภทอาหารของ
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คำอธบิายและตวัอยา่งผลติภัณฑ์

เพดานปริมาณโซเดียมสูงสุด 
(มลิลิกรัม/100 กรัม)

ระยะที� 1 
(5 ป� แรก)

ระยะที� 2 
(5 ป� ถัดไป)

นอ้ย ผลติภณัฑเ์นื�อสัตว์ทั�งชิ�น
หรือตดัแตง่ทาํใหสุ้กโดย
ใชค้วามร้อน แชเ่ยือกแขง็
และผา่นกรรมวิธีแคนนิ�ง

ผลติภณัฑ์เนื�อสัตว์ทั�งชิ�นหรือตดัแตง่ทาํใหสุ้กโดยใช้ความ
ร้อน แชเ่ยอืกแข็งและผา่นกรรมวิธีแคนนิ�ง

600
  

515
  

ผลติภณัฑป์ลาและอาหาร
ทะเลที�ผา่นกรรมวิธีแคน
นิ�ง

ผลติภณัฑ์ปลาและอาหารทะเลที�ผ่านกรรมวิธีแคนนิ�ง ปลา
กุง้ ปู หอย ไข่ปลา ในน�า น�ามนั น�าเกลือ ซอส บรรจุกระป� อง
รวมถงึผลิตภณัฑ์ที�บรรจุในถงุรีทอร์ทเพาซ์ (retort-
packed products)

705
  

565
  

ซอสสำหรับทําอาหาร
  

ซอสสําหรับทาํอาหาร เชน่ ซอสพาสตา้ ซอสมะเขือเทศ
(tomato sauce) ซอสแกง ซอสสไตล์เม็กซิกัน ที�เป� นส่วน
ประกอบของเมนอูาหารที�เติมลงในอาหารระหว่างการเตรี
ยมและปรุงประกอบ รวมถึงซอสเกรวี และซอสสําหรับเติม
ในอาหารที�ปรุงเสร็จแลว้กอ่นรับประทาน โดยไมต่อ้งเจือจาง
น�ายาขนมจีน

1020 
  

915
  

ซอสสําหรับหมกัและ
เครื�องปรุงรสที�มีลักษณะ
กึ�งแขง็กึ�งเหลว

ซอสสําหรับหมักที�เกบ็รักษาที�อุณหภมูหิอ้งได้และเครื�องปรุง
รสที�มีลกัษณะกึ�งแขง็กึ�งเหลว น�าพริกแกง เตา้เจี�ยว มโิซ
(miso) โกชจัูง (gochujang) ซอสพริกเสฉวน (Sichuan
sauce, doubanjiang) น�าพริกเผา ซอสหมักเนื�อสัตว์ น�า
พริก กะป�  สามเกลอ

3560
  

2850
  

แครกเกอร์และบสิกติรส
เคม็ 
  

แครกเกอร์ (cracker) และบิสกติ (biscuit) แครกเกอร์
กรอบไมป่รุงรสและปรุงรส พัฟเคก้ (puffed cake) ชสี
แครกเกอร์ เกรแฮมแครกเกอร์ (graham cracker) โซดา
แครกเกอร์ (soda cracker) ขา้วพอง (rice cake) ขนมป� ง
กรอบ ขนมป� งขาไก่ (breadstick) ขนมป� งแท่งกรอบ
ขนมป� งบหุรี� ขนมป� งพิตา (pita) หรือขนมป� งฝรั�งเศส
(baguette) แผ่นกรอบ กรูตอง (crouton) แครกเกอร์ที�ใช้
ผงฟู ปาปาดมั (poppadom) รวมถงึขนมขบเคี�ยวรวมมติร
ที�มแีครกเกอร์และบสิกติรสเคม็เป� นส่วนประกอบหลัก ทั�งนี�
ไม่รวมผลิตภณัฑ์ที�ไมเ่ตมิเกลือ

660
  

580
  

นตั ถั�ว และเมล็ดพืชแหง้
ปรุงรส
  

นตั ถั�วลสิง และเมลด็พืชแหง้ที�คั�ว/อบเกลือ ปรุงรสดว้ย
เกลอืหรืออื�นๆ ถั�วลูกไก ่ถั�วลันเตา ถั�วเขยีว รวมถงึขนม
ขบเคี�ยวรวมมติรที�มีถั�วหรือเมล็ดพืชแหง้เป� นส่วนประกอบ
หลกั ถั�วเคลอืบ ถั�วทอด ถั�วตดั เมล็ดฟ�กทอง เมล็ดแตงโม
ถั�วลิสงปรุงรสตม้ยาํ ทั�งนี� ไม่รวมผลติภณัฑท์ี�ไม่เติมเกลือ

435
  

347
  

มนัฝรั�ง ผัก และเมล็ดพืช
แผน่ทอดกรอบ ขา้วโพด
คั�ว และขนมกรุบกรอบ
ชนดิอบพอง
  

ขนมขบเคี�ยวที�ทําจากมนัฝรั�ง ผัก ธัญพืช แป� งหรือสตาร์ช
จากหวัและรากของพืช ทั�งที�ไมแ่ตง่กลิ�นรสและที�แต่งกลิ�น
รส ทั�งชนิดแผน่ และขึ�นรูปจากผลผลิตหรือแป� งที�ทอด อบ
พอง หรืออบกรอบ เช่น มันฝรั�งแผ่นทอดหรืออบกรอบ
ขนมอบพองรูปต่างๆ ผา่นกระบวนการเอกซ์ทรูชนั
(extruded snack) ข้าวโพดคั�ว (popcorn) ขา้วแตน๋ ขา้ว
ตงั ขา้วซอยตัด ทองม้วนกรอบ ธัญชาติทอดหรืออบกรอบ
ปรุงแตง่รส ขนมขาไก่ ขนมขบเคี�ยวที�ทําจากบะหมี�กึ�ง
สําเร็จรูป รวมถงึขนมขบเคี�ยวรวมมติรที�มีขนมขบเคี�ยวชนดิ
อบพองเป� นส่วนประกอบหลกั

700
  

560
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เพดานปริมาณโซเดียมสูงสุด 
(มลิลิกรัม/100 กรัม)

ระยะที� 1 
(5 ป� แรก)

ระยะที� 2 
(5 ป� ถัดไป)

ขนมขบเคี�ยวจากสาหร่าย
  

ขนมขบเคี�ยวจากสาหร่ายปรุงสุกหรือทอด สาหร่ายแผน่
ทอด อบกรอบ สาหร่ายปรุงรส สาหร่ายชบุแป� งทอด
สาหร่ายเทมปรุะ

1000 800  

คกุกี�และบสิกติรสหวาน
  

คกุกี�และบสิกติรสหวาน คกุกี�และบิสกิตไส้หรือเคลือบ คุกกี�
น�าตาล คกุกี�และแครกเกอร์รสหวาน รวมโด (dough) ที�เกบ็
ไดที้�อุณหภูมหิอ้ง แช่เยอืกแขง็และแชเ่ย็น

320 270 

เค้กและเคก้สป� นจ์ 
  

เคก้ เคก้เนย เค้กกล้วยหอม ชฟิฟอน (chiffon) เคก้สป� นจ์
(sponge cake) โดนทัแบบยีสต ์(yeast donut) โดนทัแบบ
เคก้ (cake donut) บราวนี� (brownie) มัฟฟ�น (muffin)
แยมโรล (cake roll) รวมโดที�เก็บไดท้ี�อุณหภมูหิอ้ง แชเ่ยอืก
แขง็และแชเ่ยน็

300
  

240
  

พายและเพสตรี พาย (pie) เพสตรี (pastry) พายไส้ผลไมห้รือไส้หวานอื�นๆ
พายกรอบ ทาร์ต (tart) เดนชิเพสตรี (Danish pastry) ซนิ
นามอนโรล (cinnamonroll) เพสตรีโด (pastry dough)
พายรสหวาน ชคูรีมพัฟ (choux cream puff) เอแคลร์
(eclair) รวมโดและแป� งพาสทรี ที�เกบ็ได้ที�อุณหภมูิหอ้งแช่
เยอืกแขง็และแชเ่ย็น

350 295

ขนมอบและขนมปรุงสุก
  

พุดดิ�ง (pudding) คสัตาร์ด (custard) เครมบูเล (crème
brule) แฟลน (flan) คีช (quiche) และชีสเคก้
(cheesecake) รวมชสีเคก้ที�ไม่อบ ที�เกบ็ได้ที�อุณหภมูหิอ้ง
แชเ่ยอืกแขง็และแชเ่ยน็

กําหนดไม่ได้
  

กาํหนดไม่ได้
  

ส่วนผสมสําเร็จรูปสําหรับ
ใชท้าํผลติภณัฑเ์บเกอรี

ส่วนผสมสําเร็จรูปสําหรับใช้ทําผลติภัณฑ์เบเกอรี แป� งผสม
แหง้กึ�งสําเร็จรูปสําหรับทาํเคก้ คกุกี� และขนมอบหวานอื�น ๆ

กําหนดไม่ได้
  

กาํหนดไม่ได้
  

ขนมป� งหวานและขนมป� ง
ลกูเกด

ขนมป� งหวาน บรียอช (brioche) ขนมป� งลูกเกด ขนมป� งใส่
ผลไมห้รือนัต รวมถงึโดแชเ่ยน็และแชเ่ยอืกแขง็

390
  

330
  

ขนมป� งที�ขึ�นฟูดว้ยยสีต์
  

ขนมป� งที�ขึ�นฟูดว้ยยีสต ์ขนมป� งซาวโด (sourdough) ที�ทาํ
จากฟลาวธัญชาตติา่ง ๆ ครอบคลุมถงึรูปทรงและรูปแบบ
การอบทุกชนิด เช่น อบในพิมพ์ อบบนเตาหนิ ขนมป� งปอนด์
ขนมป� งแผน่ ขนมป� งโลฟ (loaf) ขนมป� งโรล (rolls) ขนมป� ง
ฝรั�งเศส ครัวซอง (croissant) เบเกลิ (bagel) อิงลิ
ชมัฟฟ�น (English muffin) แป� งพิซซา่ (pizza crust) ขนม
ป� งแคลอรี�ต�า ขนมป� งจากข้าวโพด (cornbread) ขนมป� ง
คาวหรือไส้คาวที�มีและไมม่ส่ีวนผสมเพิ�มเตมิ เชน่ สมนุไพร
ถั�ว มะกอก หวัหอม มะเขอืเทศ กระเทียม ชิ�นแฮม และชสี
รวมโดขนมป� งแชเ่ยอืกแขง็และแชเ่ยน็ หมั�นโถว ซาลาเปา

445
  

400
  

อาหารที�ผา่นกรรมวิธี
แคนนิ�ง
  

สตว์ู แกงบรรจุกระป� อง อาหารประเภทชลิลี� (chilli) ทั�ง
แบบมงัสวิรัตแิละแบบเนื�อสัตว์ ที�สามารถเกบ็รักษาไดท้ี�
อุณหภมูหิอ้ง รวมถงึถั�วขาวในซอส (baked beans) และ
ถั�วบดปรุงรส (refried beans)

550
  

440
  

พาสตา้ บะหมี� ข้าว เมลด็
พืชราดซอสหรือปรุงรส
พร้อมรับประทาน

พาสตา้ บะหมี� ขา้ว เมล็ดพืชราดซอสหรือปรุงรสพร้อมรับ
ประทาน เชน่ มกักะโรนีชีสซอส เส้นในซอสมะเขอืเทศ เส้นผดั
เทอริยาก ิรวมผลิตภัณฑแ์ช่เยอืกแขง็และแชเ่ยน็

1100
  

875
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เพดานปริมาณโซเดียมสูงสุด 
(มลิลิกรัม/100 กรัม)

ระยะที� 1 
(5 ป� แรก)

ระยะที� 2 
(5 ป� ถัดไป)

พิซซา่และของว่างสไตล์
พิซซา่

พิซซา่ และของว่างสไตลพิ์ซซา่ (pizza) พิซซ่า และของว่าง
สไตลพิ์ซซา่คาลโซเน่ (calzone) พัฟพิซซา่ และของว่าง
สไตลพิ์ซซา่ (puffed pizza) ขนมป� งพิซซา่ และของว่าง
สไตลพิ์ซซา่ (pizza toast) รวมผลติภัณฑ์แชเ่ยือกแขง็และ
แชเ่ยน็

600 515

แซนวิชและแรป
  

แซนวิช (sandwich) แรป (wrap) เบอริโต (burrito) ทาโก
(taco) ซาโมซา (samosa) ปอเป�� ยะ (spring rolls) แฮมเบอ
เกอร์ (hamburger) ฮอตดอก รวมผลติภัณฑแ์ช่เยือกแข็ง
และแชเ่ยน็ 

570
  

516
  

ซปุใสและซปุขน้พร้อมรับ
ประทานที�ผา่นกรรมวิธี
แคนนิ�งและแชเ่ยน็

ซปุใสและซปุขน้พร้อมรับประทานที�ผ่านกรรมวิธีแคนนิ�งและ
แชเ่ยน็
  

700
  

555
  

นอ้ยที�สุด
  

ผลติภณัฑป์ลาและอาหาร
ทะเลแปรรูปโดยไม่ใช้
ความร้อน
  

ผลติภณัฑ์ปลาและอาหารทะเลแปรรูปโดยไมใ่ช้ความร้อน
รมควัน (smoking) ทําแหง้ (drying) ทําเคม็ (salting)
หมกัเกลอื (curing) หมักดอง (fermentation) ดอง
(pickling) เช่น ปลารมควัน คปิเปอร์ แอนโชวี ปลาแหง้
แซลมอนเจอร์กี� กุ้งแหง้ ปลาเคม็ กนุเชียงปลา แหนมปลา
ปลาส้ม ปลาร้า หอยดอง ปลาหมึกกรอบ แซลมอนดองซีอิ�ว

800
  

720
  

ซอิี�วและน�าปลา ซอิี�ว น�าปลา และซอสอื�นๆที�ไดจ้ากหมัก ซอสเหยาะจิ�มหรือ
ซอสปรุงรส น�าปลาร้า น�าบดูู

6325 5695

เครื�องเทศผสมและเครื�อง
ปรุงรสชนดิแหง้และชนดิ
เขม้ขน้
  

เครื�องเทศผสมและเครื�องปรุงรสชนิดแหง้และชนดิเข้มขน้
ผงกะหรี� ผงผริก ผงสตว์ู (stew) มาซาลา (masala) ผง
บาร์บีควิ เครื�องเทศสําหรับสเตก็ ผงเครื�องปรุง ผงโรยขา้ว
ผงหมักเนื�อ น�าพริกกรอบ

7210
  

6490
  

แพนเคก้ วาฟเฟ�ล และ
เฟรนชโ์ทสต์
  

แพนเคก้ (pancake) วาฟเฟ�ล (waffle) เฟรนช์โทสต์
(French toast) ครัมเป� ต (crumpet) ขนมรังผึ�ง ที�เกบ็ไดที้�
อุณหภมูหิอ้ง แชเ่ยือกแข็งและแชเ่ยน็

330
  

295
  

ระบไุมไ่ด้
  

เนื�อสัตว์ทั�งชิ�นหรือตดั
แตง่ที�ไมไ่ดท้ําใหสุ้ก

ผลติภณัฑ์เนื�อสัตว์ทั�งชิ�นหรือตดัแตง่ที�ไมไ่ดท้าํใหสุ้กและไม่
ผา่นความร้อน เนื�อสัตว์บด/สับ อัดขึ�นรูป หมักซอส
(marinated) ปรุงรส เพิ�มความชื�น (moisture-enhanced)
ฉดีน�าเกลอื เคลอืบผิว ชบุแป� งหรือเกล็ดขนมป� งทั�งแบบแช่
เยน็และแชเ่ยือกแขง็

กําหนดไม่ได้
  

กาํหนดไม่ได้
  

ผลติภณัฑเ์นื�อสัตว์บด
ทาํใหสุ้กโดยใชค้วามร้อน
  

ผลติภณัฑ์เนื�อสัตว์บดทําใหสุ้กโดยใช้ความร้อน ไส้กรอกสุก
ทกุชนดิ เชน่ เวียนนา (Vienna) ไส้อั�ว ฮอทดอก (hotdogs)
มทีโลฟ (meatloaf) คอร์นบีฟ (corned beef) ลันช์เชยี
นมที (luncheon meat) ปาเต (pâté) รวมถึงไส้กรอกและ
ลนัชเ์ชยีนมทีบรรจุกระป� อง หมูยอ ลูกชิ�น

กําหนดไม่ได้
  

กาํหนดไม่ได้
  

น�าซปุและน�าสตอ็กแบบไม่
เขม้ขน้
  

น�าซปุและน�าสต๊อก (stock) น�าสตอ็กสําหรับทําเกรวีสต๊อก
เกรวี (gravy stock) น�าก๋วยเตี�ยว น�าแกงตา่งๆ แบบเหลว

กําหนดไม่ได้
  

กาํหนดไม่ได้
  

เพรทเซล เพรทเซลแบบแข็ง (hard pretzel) ขนมขบเคี�ยวประเภท
เพรทเซล ทั�งรสหวานและรสเค็ม ทั�งชนิดมีไส้และไม่มไีส้
เพรทเซลไส้ชสี เพรทเซลเคลอืบช็อกโกแลต

กําหนดไม่ได้ กาํหนดไม่ได้



ลาํดบั
ความ
สําคัญ

ประเภทอาหารของ
WHO Global Sodium
Benchmarks, 2nd ed.

คำอธบิายและตวัอยา่งผลติภัณฑ์

เพดานปริมาณโซเดียมสูงสุด 
(มลิลิกรัม/100 กรัม)

ระยะที� 1 
(5 ป� แรก)

ระยะที� 2 
(5 ป� ถัดไป)

สโคนและขนมป� งแบบไม่
ใชย้สีต์

สโคน (scone) หรือ บิสกติแบบอเมริกนั ขนมป� งแบบไม่ใช้
ยสีต ์(soda bread) รวมโด ที�เกบ็ไดท้ี�อุณหภมูิหอ้ง แช่เยอืก
แขง็และแชเ่ยน็

กําหนดไม่ได้ กาํหนดไมไ่ด้

สลดัพร้อมรับประทาน
  

สลัดพร้อมรับประทาน เช่น สลัดมนัฝรั�ง โคลสลอว์
(coleslaw) สลดัพาสตา้ สลัดมักกะโรน ี(macaroni salad)
สลัดผกั สลดัถั�ว สลัดข้าวโพด สลดัเหด็ สลัดแฮม คสูคูส
(couscous) สลดัขา้ว รวมผลิตภณัฑแ์ช่เยือกแข็งและแช่
เยน็

600
  

485
  

ซปุกึ�งสําเร็จรูป ซปุชนดิแหง้ ซปุผง และซปุเขม้ข้น ซปุกึ�งสําเร็จรูป กําหนดไม่ได้ กาํหนดไม่ได้

ข้อเสนอนโยบาย

1. คณะกรรมการนโยบายการลดบริโภคเกลอืและโซเดยีม เพื�อลดโรคไมต่ดิตอ่ระดบัชาต ิและคณะกรรมการอาหารแหง่ชาติ
ควรพิจารณา และประเมนิความเป� นไปได้ในการนาํไปปฏบิตั ิและควรกาํหนดรูปแบบมาตรการแบบสมคัรใจ โดยอาจกาํหนด
กรอบระยะเวลาดําเนนิการ 5 ป�  และอาจพิจารณากาํหนดกลไกนโยบายอื�น ๆ เพื�อกระตุน้ใหผู้ป้ระกอบการผลติและนาํเขา้
อาหาร ปฏิบตัติาม sodium benchmark ที�กําหนดขึ�น เชน่ การแสดงขอ้ความหรือสัญลกัษณบ์นฉลากผลติภณัฑ์ และการจดั
ซื�อของภาครัฐ  นอกจากนี�ยงัจาํเป� นตอ้งดําเนินการร่วมกบัสภาอุตสาหกรรมแหง่ประเทศไทยและเครือขา่ยผูป้ระกอบการผลติ
และแปรรูปอาหารตา่ง ๆ เพื�อสร้างความเขา้ใจและการยอมรับของผูป้ระกอบการผลติและนาํเขา้อาหาร ที�มตีอ่ sodium
benchmark ที�กําหนดขึ�น และกาํหนดเป� าหมายและหลักชยัในการดาํเนนิงานอยา่งเป� นรูปธรรมร่วมกนั

2. สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา ควรพิจารณาดาํเนนิการกาํหนดใหผ้ลติภณัฑก์ลุม่เนื�อสัตว์แปรรูป เป� นผลติภณัฑ์ที�
ตอ้งแสดงขอ้มลูโภชนาการ หรือ ฉลากโภชนาการแบบจดีเีอ เพื�อใชใ้นการกาํหนด sodium benchmark และตดิตามปริมาณ
โซเดียมในผลติภัณฑ ์เนื�องจากเป� นผลติภณัฑ์ที�มปีริมาณโซเดยีมที�คนไทยไดรั้บมาก แตมี่จาํนวนขอ้มลูปริมาณโซเดยีมของ
ผลิตภัณฑท์ี�มจีาํหนา่ยในทอ้งตลาด ไมเ่พียงพอที�จะเป� นตวัแทนที�ครอบคลมุสําหรับการกาํหนด sodium benchmark

3. กลุ่มอุตสาหกรรมอาหารและเครื�องดื�ม สภาอุตสาหกรรมแหง่ประเทศไทย และเครือขา่ยผูป้ระกอบการผลติและแปรรูป
อาหารตา่ง ๆ เชน่ สมาคมอาหารแชเ่ยอืกแขง็ไทย  สมาคมผูผ้ลติอาหารสําเร็จรูป  สมาคมโรงงานน�าปลา ควรร่วมกนักาํหนด
วาระการลดปริมาณโซเดยีมในผลติภัณฑ์อาหารแตล่ะประเภท โดยพิจารณาใช ้เพดานปริมาณโซเดยีมสูงสุด ที�โครงการนี�จดัทาํ
ขึ�น เป� นเป� าหมายในการดาํเนนิการร่วมกนั 

4. สํานกังานคณะกรรมการอาหารและยา และสํานกังานมาตรฐานผลติภณัฑอุ์ตสาหกรรม ควรพิจารณา ปรับแกไ้ขขอ้กาํหนด
และมาตรฐานที�เกี�ยวขอ้งกับปริมาณเกลือขั�นต�าในผลติภณัฑบ์างประเภทใหส้อดคลอ้งกบั sodium benchmark ที�กาํหนดขึ�น

5. คณะกรรมการนโยบายการลดบริโภคเกลือและโซเดยีม เพื�อลดโรคไมต่ดิตอ่ระดบัชาต ิควรมอบหมายใหสํ้านกังานคณะ
กรรมการอาหารและยา ดาํเนินการร่วมกบัสถาบันการศึกษา/หนว่ยงานวิจยั ในการสํารวจและตรวจตดิตาม (monitoring)
ปริมาณโซเดียมในผลติภัณฑอ์าหาร ตามระยะเวลาที�สอดคลอ้งกบักรอบระยะเวลาดาํเนนิงาน เชน่ ทกุ 1–2 ป�  เพื�อใชเ้ป� นขอ้มลู
สําหรับการประเมนิผลความสําเร็จของการดําเนนิงาน และขอ้มลูสถานการณที์�เป� นป� จจุบนั สําหรับการพิจารณากาํหนดและ
ปรับปรุงเกณฑ์ sodium benchmark สําหรับระยะตอ่ไป

6. สํานกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสุขภาพ ควรดาํเนนิการร่วมกบัคณะกรรมการอาหารแหง่ชาติ เพื�อสร้างความ
ตระหนกั และใหค้วามรู้แกผู่บ้ริโภค เกี�ยวกบัการลดปริมาณการบริโภคโซเดยีม เพื�อใหเ้กดิการเปลี�ยนแปลงพฤตกิรรมการ
บริโภคเคม็ ควบคูไ่ปกับการลดปริมาณโซเดียมในผลติภณัฑอ์าหาร



7. กรมอนามยั ควรดาํเนนิการร่วมกับหน่วยงาน สมาคมและเครือขา่ยที�เกี�ยวขอ้ง เชน่ องคก์ารปกครองส่วนทอ้งถิ�น สมาคม
โรงแรมไทย สมาคมภตัตาคารไทย สมาคมร้านอาหาร สมาคมธุรกจิร้านอาหาร และ สมาคมเชฟแหง่ประเทศไทย เพื�อลด
ปริมาณโซเดียมในอาหารที�รับประทานนอกบา้น เชน่ ภตัตาคาร ร้านอาหาร และอาหารริมทาง ควบคู่ไปกบัการลดปริมาณ
โซเดียมในผลิตภณัฑ์อาหาร

8. กรมศุลกากร กรมสรรพากร และกรมสรรพสามิต ควรพิจารณามาตรการลดหย่อนหรือ สิทธิประโยชนท์างภาษี เพื�อ
เป� นการสนับสนนุและสร้างแรงจูงใจ แกผู่ป้ระกอบการผลติอาหารที�ดาํเนนิการลด ปริมาณโซเดยีมในผลติภณัฑ์ 

9. สถาบนัการศึกษา/หนว่ยงานวิจยัและส่งเสริมของกระทรวงตา่งๆ เชน่ สถาบันอาหาร กรมส่งเสริมอุตสาหกรรม
สถาบนัวิจยัวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยแีหง่ประเทศไทย สํานกังานพัฒนาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยแีหง่ชาต ิกรมปศุสัตว์
กรมประมง กรมส่งเสริมการเกษตร กรมพัฒนาชมุชน ควรดาํเนนิการและสนบัสนนุการวิจยั และถา่ยทอดเทคโนโลยทีี�เหมาะ
สมในการลดปริมาณโซเดียมในผลติภัณฑ์อาหารแกผู่ป้ระกอบการ โดยเฉพาะวิสาหกจิขนาดกลางและขนาดยอ่ม และวิสาหกจิ
รายย่อย 

10. สํานักงานคณะกรรมการส่งเสริมวิทยาศาสตร์ วิจยัและนวัตกรรม ควรส่งเสริมและสนบัสนนุทนุวิจยั เทคโนโลยแีละ
นวัตกรรมการลดปริมาณโซเดียมในผลติภัณฑ์อาหารที�เหมาะสมสําหรับผลติภณัฑอ์าหารของประเทศไทย
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