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�� ⥨ѯѯ鴸佀а⿐鴸ѯЎѯЮ
�I �ć�ø�ê���üê�øø�Ć�ü���Ć�êøëćč� øš�č�Ü����ćÙø�čøć����ó������ćêć�Ć�ü �ó�ą�š�ßêêćč

�ć�ø�ê���ü�ćêć�Ć�ü�ć�ć�Āč�ó�Ć��ĉĀ�č���čąß�ć�ø�ê���üê�øø�Ć�üąêš�Ü����ćÙøć�êÜĀ��čü���ć�êćč�ć��Ùê�ø
�üćêßĆ

�I �ć���Ć�ć��ć��ćêć� ąß���ÜĆ�ĉ�ß�üć�ó�ê���ćøćßć�ëćĆšą�šø�ê��ëćč�ć��ć��ćêć�êÜĀ����ć�ê���ø
�üćêßĆ ê�ĉ��Ü�ć����üĆ�óÜĀ�ßć�Ććëêßð�čê�øø�Ć�ü�ó�Ć��ĉĀ�č���čêÜĀß��Ćêßĉ��ć�êÜĀ����ć�ê���ø�üćêßĆ øš�čćĆš��ü
�ć����Ć��ßÙó�ččćß�ó�ćć��ćêć��ć�ß�����ßć�ć�ąßÙĉ�ßêÜĀ �ó��Ü�ć����ü���čąêšĆê�ć�ć���ü�êć�øš�č�ć�
ð�čÜ�šøš�čð�čøć��üć�ß�ßüćð�čß�����ßć�ć� �Ć��Üêó��Ć���øêÜĀ�üćêßĆ Ć�čßÜ�

��I Ùó�ččćß�ć�ćć��ćêć�êÜĀ�ê�ćĆš��ü ćüćê��üÜ�šøš�čð�čć�ð�ćÙ��ø� êÜĀą�š��ččćß�ćß�óćčø�čêß��
Ćêëć��ü �,000 - �,400 ���ó��ó��ÜĀøë��ßøë�ê�ß �øëêć�Ć��ßÜ�šøš�čð�čêĎ�čê�ĉ�ą�š��ččćß�ć��êëć��ø�
�ć��üćêßĆÙó�ččćßąêšĆ��ßć�øć��üć�ß�ßüćð�čß�����ßć�ć�

��I ć�ĆćëêßÙó�ččćß�ć��ć�ø�üć�ĆĆ�ø: ���øÜß: ćð��ß Ćêëć��ü 4� - ��: �0 - ��: �0 - 3�
�3I ����ć��ćĆĆÜ�� ć�ëĆ��ß �,000 ��óó�����øë��ßøë�ê�ß
�4I �ć���Ć�ć��ć��ćêć� �ê��üćß�čø�č�êć�êóć�êóć�ê��č�ć��ć��ćêć��ó�ê�øø�Ć�ü �Ć�

- �ćêć����Ć�ê�óć �ê���ĆĆóÜ��č��ëćčßš�� 3 ����čøë�ć��Ććêø
- �ćêć����Ć�êćðë �ê���ĆĆóÜ��č��ëćčßš�� 3 ����č ê�ĉ� 3 ��čøë�ć��Ććêø
- �ćêć����Ć�êÜóć�š ćć�ć�ø��ĆĆóÜ��čćĆšê��ê�ß ê�ßó� 3 - � ćëêß êć�ć�ëćć�ć�ø��ĆćĆš

��ëćčßš���ê���ĆĆóÜ��čąêšćĆšć��Ććêøó� 3 ����č ����čó� 3 ćëêß �ê�ĉ���ëćčßš�� � ćëêßøë�ć��ĆćêøI
- �ćêć����Ć�êð�čêêćß �ê���ĆĆóÜ��č � - � øšê�øë�ć��Ććêø

3I �ć�ø���ćêć�ćüćê��ü��ĆĆóÜ��čÜ�šøš�čð�č ąêš�üćß�čø�čć�Ććëêßð�čĆßĉ��ć�øêø�ó�Ü��ąêš�Ü�êć�Ćê�ć�ć�
�ó�ĆêëćĆêÜ����ß

4I êóÜ�ĆóÜĀ�č�ć�ą�šê�øø�Ć�ü������êĆ�êßĆßĉ��ć�øêø Ć�ëß ó�����ß ê��ß�ë� ććš���� ĆßĉĀ�č�ć��Ü����ć�
�ćĆĆÜ��ć�č ćëčÜóąêšÜ�šøš�čð�čćĆš��ü����ć��ćĆĆÜ��Ć��ß�êć�øš�č�ć�ð�č�ëćč�ć� �ó�ćëčÜóĆćÜ�øë�ć�ð�ćÙ
ð�čÜ�šøš�čð�č �Ć�Ć�Ùć��ó�ë����ø�Ćøë�ć�ëĆ�ĉ����č Ć�ëß ���ê�êą� ���ćø ����êć�Ć�ß�óê�øć�č Ć��ßøšß

�I �ćêć����Ć�êĆßĉ��ć�øêø ąêščĆą�š���ßćëêßü��Ćê�óüć�� �ó�čĆą�šĆßĉ��ć�øêøêÜĀüĆćüćĆ��� ê�ĉ��ćêć�
êÜĀć�ëćć�ć�ø������ßćëêßćĆš ĆÙĉĀ�ć�ëąêšĆ��Ć�ć��ßĆ��Ö�ß�ćêć�ê�ĉ����ßćëêßêÜĀć�ë�ê���ü���êćß �ó��ć��ë�ąêšĆ��Ć
���ćê���ĆøĆ��ßÙ��ćĆš

�I �ć���ĆĆ��üÜ��ćĆêÜĀóšćč�ó��üć��ĆćëêßêÜĀ��ü���êćßć�ëćĆš���ĆÙĉĀ����ć����č ąêšą�šÜšćðćêüćč��üß�üć
�ó��üßêßšćÜ��ĆÙĉĀ��ñ�č��ß�ć�ć�ĎĆćÜ��êć��ĉ�ß �ó�êóÜ�ĆóÜĀ�č�ć�êćčĆðëčąćëÜ��ćĆćš�ßê�ü��ß ĆÙĉĀ��ñ�č��ß
�ć�ć�ĎĆćÜ�����ëćêćč���ßć�ć��ć��ć�êÜĀÜ����üć �ó��ć���ĆĆ��üĆßĉ��ć�øêøćĆêÜĀóšćč�ó�ê�ĀßĆ��ß���ß ĆÙĉĀ����ć����č
�����ü�ćêć�ąß�ĉ��ø�Ćć� ąêšêćčć�č�ć�Ùĉ�ß��ëćčßš�� �0 Ććßø�Ć�ø�

�I ���ÜÜ�šøš�čð�č�šê�ê�ĉ����ë��êêëćč�ć�Ù����Öß êÜĀć�ëćć�ć�ø��ü���êćß�ćêć���ø�ćĆš ��øš�čćĆš��ü
�üć�ß�ßüćĆšćß�ćêć��ć��Ùê�øê�ĉ�ß�����ßć�ć�Ć��ß�ć�ü���ó �ó�ąêšĆ�ĉ�ß�üć��Ćêć�ć��ć��ćêć�ąêšøć�
�êć�Ćê�ć�ć� ĆÙĉĀ��ñ�č��ß�ćê�ê�Ù���ßć�ć�



- � -

�� ⥨ѯѯ鴸иἰЛѯаѯ㐈ѯГⱨѯ뚀ѯЮ
�I �ć�Ù��ßćčćßć�ðć��üćó�ćêć� øć�ðš��ćø��ćß����ßć��� ê�ĉ�ćüćß���ßć��� �Ć����ććß

êßëê�čćß�ć�ß��êÜĀ Ć�ÜĀ�êðš�č��üć�ðć��üćó�ćêć�ąßÙĉ�ßêÜĀ Ć�ëß ��čÙ�ćüćó ćüćß��čćßććÜć��ć�ð
��čÙ�ćüćóćëčĆć���ć�ð�ćÙøüćüó Ćê�üćó ćüćß���ßć��� ćüćß��čćßĆðø ĆÙĉĀ���ü��č����ćÙ�ć�Ù��ßć
��ëćčßš�� � �ćø��ćß

�I �ć�ø�ê�êć�êóëčĆ�ĉ�����Ćšćßć�ðć��üćó�ćêć��ó�ø�ê�êććć��ßĆ��Ö�ßąß�ćêć� êć�ÙüĆ�ĉ�����
�ć��êóëčĆ�ĉ�����ąĆ øš�čĆ�ëčĆüćĆß�ß�ć�ąêšø��êó��ć�ðć��üćó�ćêć� �ó�êć�Ùüćć��ßĆ��Ö�ßąß�ćêć�
øš�č���üĆ�óÜĀ�ß�ć�ćĉ��ê�øø�Ć�üąêš�ó�Ććć��ßĆ��Ö�ßĆ�č�óëćê

3I �ć����ććßü��óć���ć�ß��ê�ĉ�ąêšü��óć���ć�ąßĆ�ĉ�ß�üćêÜĀ�Ü�êć���š ąêš�êć���šĆšćßć�ðć��üćó
�ćêć���ëĆ�šćêßšćêÜĀ�ó�Ü�šøš�čð�čêÜĀ���ü�ø�čćßć�ê���� ��ëćčßš����ó� � ����č

4I �ć�ĆüćĆß�ß�ć��ñ�č��ß�ó�Ć�ñć��ê�č���ø�Ćøë�êćčć�ðć��üćó�ćêć� �Ć�ĆüćĆß�ß�ć� ø�ê�ć�ð�ćÙ
Ü�šøš�čð�čêÜĀć��Ü�ć�ćêć� êć�ø�ê�Ùüêëć �Ü�ć�ć��šê�øš�č�Üü����ćê�ĉ�ąêščĆ���ü�ø�čćßêÜĀĆ�ÜĀ�êðš�č��ü�ć�ć��Ü�ć
�ćêć� �Ć����ććß��ü�č�ø�������čćëêßêš�čø�ĀßąßÙĉ�ßêÜĀ ĆÙĉĀ���Ćêüć�Üßčćß����č�ć�ð���ü�ć�ćß�üćß�ß
čü����ć�ąß�ć�Ć��óć�ð�ćÙÜ�šøš�čð�čêÜĀć��Ü�ć�ćêć�

�I ąêš�ćććć����ććÜć��ć�ðĆ�ĉ�ß�üć ��ć���I ø�Ćøć�Ć�ñć��ê�č�ć�Ć��ü�šê�ð�čÜ�šøš�čð�č �Ć�Ć�Ùć�
êć�ÙüÜ�šøš�čð�č�Ü�ć�ć�ą�ć�Āß �ĉ�ć�Āß ĆêčĉĀ����čëć� �ðßðć�ë�ß��č ß�ßć�ëêó�ü ê�ĉ��ÜÙ��ĆøšßĆ��ê
ąêš��ščĆ�šćêßšćêÜĀ����üć�Ćßê�ćü ĆÙĉĀ����ććßčćßćøćßÙ�ćüćóąß�ć�Ć��ó����ć�Ć�Ć��ê �ó����ÜÙü
�ć�Ć��ü�šê�Ć��ß�ó�ë��š�ß ê�ĉ�ø�ê�ÙüÜ�šøš�čð�č�Ü�ć�ć�Ć��ü�šê� ąß�ëêčĆêóćĆĆÜ�ê��ßê�ĉ�ą�óšĆ�Ü�č��ß
Ć��ß�ü ćßêß�ć� ąêš��š čðš���ó ć��� čêßëê�čćßććÜć��ć�ðąßÙĉ�ßêÜĀ �Ć�Ć�� ê ĆÙĉĀ �ð���ü�ć��ëê�Ćêóĉ�
ąß�ć�����ćÙ�ćüćó �ó�êüć�ć�ć�üćêß��� ĆÙĉĀ��êü����ć��Ù�ë��üćĆð�č���øë�ć�

�I �ć��ć�čćßÜó�ć�Ù��ßćčćßć�ðć��üćó�ćêć�ąßĆ�ĉ�ß�üć øć��üü�ć�čćß�ć�Ù��ßćć�ðć��üćó
�ćêć� ąêšĆ�ĉ�ß�üć�ó�ê���ćøćß�ć�čćßąêš����ć�ê���øê�ćü �ć�ąß�üćêßĆĆêóćð�č��čü����ć�ß��ß�

�鴸Ў⊘ѯ갸Ў≠ѯ㐈ѯ㵐Ь蘸Ў鼸и⊘蘸戨鼸⊘蘸ЎѯиЬ⺀Ў㵐ѯ㐈鴸皰Ь╰ѯ皰鴸Ў鴸⿐Ю륀ГѯЎ갸鴸╰鼸ѯ鴸륀≠鴸�鴸⿐
ѯ鴸⊘鴸⿐ć戨鼸�戨�≠��Ўéѯи Ў륀Ў�⊘㐈鴸皰ѯ�㐈蘸ѯ⿐鼸⊘≠皰鴸⊘㵐Ь Ў≠㐈ѯ⿐鼸Ў鴸⿐é鴸㐈Ў鴸⿐ЮЎéЬć 蘸ѯ≠⿐ćЬé⿐ � �䳌䁢๙ ��䁢๙
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�蕘ϱ㽈ѓᰰǌѓѓಘГѓВ蕘ϱѓМ⥘ϰ蕘В存ѓ㭰ѓϰі【Вѓ存ѓ蕘⥘ᰰ䈠Вѓѓ甠ВヰД存虘存ᰰ绠Мᰰϸ蕘䈠ѓі蕘ಘГѓ�I甠㽈М�è⥘æѓ蕘
�B�Ü�Bla � ��eĉ�Ü 14 �lPög��e�ć �ITI

�BPBgøĉ��ßć￰В湘ø磈湘aøe�ĉga�gB磈Дgѓeeg�Fteϳ湘gÜBtϳöϳĉ�ÜP��B̥ϳ�øećøi̥�i_Вö��ϳe_FlⳘög�
�eB湘geFaeϳBg̥ѓć��湘ϳ湘_aⳘ�a ϳВ�Fteϳ湘gÜBtϳöϳВ�a�ieg�磈�В￰В湘e��e � �ilePϳ�_ 1) Fteϳ湘gĉ�ÜFgPgB�磈Дgѓeeg�￰В湘
磈Дge�e 1� �ileP �) Fteϳ湘gĉ�ÜFgPgB�磈Дgѓeeg�￰В湘 øϳeP�ea�Ü_e￰Ⳙ�e�gB磈Дg��В�gBeⳘ湘g��aøi̥/ѓB�_e�tÜPⳘ湘_ϳ�gP�Дg��Ü
Fteϳ湘ge��Ü_ø磈湘aeϳ�_e��湘ÜBtϳöϳ磈Дge�e � �ileP øi̥ �) Fteϳ湘gĉ�Üѓ湘gP磈Дgѓeeg� 磈Дge�e � �ileP В�ae�÷

�. Fteϳ湘gĉ�ÜFgPgB�磈Дgѓeeg�￰В湘磈Дge�e �� �ileP �B̥�_ÜВ湘��
(1) �itϳö��ßćeP�B湘_PВ�ÜPĉ�ÜP�ÜBB磈lö��ßćѓB�_�ie_a�öВFetĉ
(�) �itϳö��ßćeP��Ü�eѓi�_a�B湘_PВ�ÜPĉ�ÜP�ÜBB磈lö��ßćѓB�_�ie_a�öВFetĉ
(3) eϳB�Ü_aeĉĂ eϳB�Ü_a�Bla
(4) _gѓgB�B̥�Ö_a
(I) �i￰P湘�B̥�Ö_a �itϳö��ßć磈g��i￰P湘
(T) _gѓgBø�BB�� eøee øϳÜѓP� ѓP�ѓ�_a ￰F湘�B_�
(7) e÷ДgВ�ÜPÜBB磈lⳘ�В/e÷ДgøⳘ�a
(�) ￰_Ă�B�P
(9) ⳘePⳘÜeϳ�÷�� �ileP��Ü�/�ilePⳘeP�×a/�ileP_�ÜeĂ
(10) �gø๙/eϳB�Ü_aВ�ÜPÜДgBlaFlⳘög�
(11) i��_P/ѓPg��B�Üa
(1�) _gѓgBeFBtP eøee �l�￰�eF��В B�ae�
ĉ�÷ae�÷ ѓg�e��e�itϳö��ßćĉ�ÜP�ÜBB磈lö��ßće��eѓ�Üѓe_ѓB�_�ie_a�öВFetĉ ϳ湘_aP�ϳBgF�êi��ć�ć _�.

ѓB�_P��ig�_gѓgB B̥Ül��eeВ�_e�đĉ�Ü�itϳ/ѓPВ_g�lÜeÜBB磈lö��ßć øFВa�ѓ湘_�egaø�Вe磈e eøee �itϳö��ßćeP�B湘_PВ�ÜP
ĉ�ÜP�ÜBB磈lö��ßćѓB�_�ie_a�öВFetĉ �itϳö��ßćeP��Ü�eѓi�_aĉ�ÜP�ÜBB磈lö��ßć�öВFetĉ _gѓgB�B̥�Ö_a �i￰P湘�B̥�Ö_a
øi̥e÷ДgВ�ÜPÜBB磈lⳘ�В/e÷ДgøⳘ�a e��eϳ湘e
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�. Fteϳ湘gĉ�ÜFgPgB�磈Дgѓeeg�￰В湘 øϳeP�ea�Ü_e￰Ⳙ�e�gB磈Дg��В�gBeⳘ湘g��aѓB�_e�tÜPⳘ湘_ϳ�gP�Дg��ÜFteϳ湘g
e��Ü_ø磈湘aeϳ�_e��湘ÜBtϳöϳ 磈Дge�e � �ileP ￰В湘ø�e

(1) �ileP�itϳö��ßć磈g�ee� ϳB�Peĉ��P ePⳘ湘eѓ�ge
ϳ�B�ѓ湘ϳ�gPB�湘�e�gBiВ�BtPg��gB�Btϳöϳø�e��湘ϳ湘_aⳘ�aĉ�ÜP�ϳBϳ�B̥磈Дgϳ��/ϳBϳeB�÷_B�a eøee

eÜgѓ�ge ￰ⳘP�e�eei�_ВF�a ϳ�gPВ�eϳiѓtϳF�a ϳBϳѓ���磈 e��eϳ湘e
(�) �ilePÜ̥ѓP�Ü��ÜaFДgeB�磈B��

ϳ湘_a磈Дg��В�gBeⳘ湘g��a�e��湘����ÜgaϳBϳ ϳВ�e��g̥��湘����ϳBϳϳ�gPВ�eϳiѓtϳF�a ϳBϳѓ���磈 ϳBϳ￰ϳ
B�P��aϳ�B�ѓ湘ϳ�gPB�湘 ￰Peϳ�BB�Ü�B̥ĉgee�te��ei̥ 1 �_a ee�Ü_a磈g��e�_aeϳB�Ü_a�BlaP��BtPg�ϳ�eВ��PF�a ��ÜaeF�Ü�a
ϳe_�gBĉДg�ѓ湘e�tВϳBϳϳ�gPВ�eϳiѓtϳF�a ϳBϳѓ���磈øi̥ϳBϳ￰ϳ

(3) �ilePⳘePⳘÜeϳ�÷��
eøee P�e�B�Üaĉ_В Ⳙ湘g�e�B��Ü�l湘a �i� ��Üae��e�itϳö��ßćĉ�ÜP��BtPg�ϳ�eВ��PF�a ϳ�B�ѓ湘ϳДgøe̥eДg

��Ü��湘ÜBtϳöϳ��aϳ�gPeF�Ü�aⳘ_a�gBe�tВϳBϳ ѓg�B�Ü�B̥ĉgee��e磈Дge�ePg�ѓB�_ϳe_ee�Ü_a
(4) �ileP�itϳö��ßće÷Дg�i￰P湘/e÷Дgѓ�ge/e÷ДgøgÜBB磈leFB�磈

��Üae��eeϳB�Ü_aВ�ÜPĉ�ÜP�e÷ДgϳgiF�a ϳ湘_a�ѓ湘ϳДgøe̥eДgøi̥�ѓ湘ϳ�gPB�湘eB�Ü_aϳ�ÜϳlP�BtPg�e÷Дgϳgi
�e��湘����ĉ�Üe��eϳBϳeÜgѓ�ge B�P��a磈Дg��В�gBeⳘ湘g��aFteϳ湘gⳘ_a��湘ÜBtϳöϳĉ�Üe��e��湘����ϳBϳ￰PeϳtВϳe_eB�÷_B�a (NCDs) ￰В湘ø�e
ϳBϳeÜgѓ�ge ϳBϳѓ���磈 ϳBϳ￰ⳘP�e�eei�_ВF�a ϳBϳϳ�gPВ�eϳiѓtϳF�a øi̥ϳBϳ￰ϳ B�Pĉ�÷a磈�В�ѓ湘P��itϳö��ßćĉgaei�_�
eøee �itϳö��ßćĉ�ÜP�F�êi��ć�ć�ĉgaei�_�FlⳘög�� e��Ü_�ѓ湘��湘ϳ湘_aⳘ�aFgPgB�ei�_��itϳö��ßćĉ�ÜP��B̥ϳ�øećϳe_FlⳘög�￰В湘

(I) �ileP�itϳö��ßće÷Дg_�ВiP
�ѓ湘磈Дgѓeeg�ϳВ�磈Дg��В�BtPg� 490 PtiititϳB/Ⳙ�В/ϳe/��e øi̥磈�В�ѓ湘P��itϳö��ßćĉgaei�_�

￰В湘ø�e e÷Дg_�ВiPF�ϳBe÷Дgϳgie湘_� ѓB�_e÷Дg_�ВiPF�ϳB￰PeP�e÷Дgϳgi øi̥�ѓ湘ϳ�gPB�湘 ϳДgøe̥eДgeB�Ü_aϳ�ÜϳlP�BtPg�e÷Дgϳgi
�e��湘����ϳBϳϳtВϳe_￰PeeB�÷_B�a (NCDs)



�ilePageFeaeFBtP_egP�� �_aÜBt�gBĉga�gBø�ĉ�ć �BPBgøĉ��ßć

� 3 �

(T) �ilePeϳB�Ü_aВ�ÜPø��Дgi�a
��Üae��e�itϳö��ßćĉ�Ü￰PeP�ϳ�gP磈Дge��eFДgѓB�ÜÜlϳϳiϳВ�ĉ�Ü�￰� ϳ�B�ѓ湘ϳДgøe̥eДg�e�gB��÷_

ѓB�_ϳ�B磈Дg��В�ѓ湘P��gBÜBtϳöϳe��g̥�ileP��湘�ø湘øBaageѓe�� øi̥ѓ湘gP磈Дgѓeeg��ѓ湘��Ü��湘ϳ湘_aⳘ�a磈tϳe�ø ee�Ü_a磈g�
P�FgB�B̥ϳl湘e�ѓ湘Bega�g�ϳ�Üeϳ�� øi̥P�_g�gBe_e￰Peѓi�Ü

(7) _gѓgB�BlaFДgeB�磈Ⳙg��eB湘geϳ湘gøВeѓêta/øВe����tøgø��
� ϳ�Be��eFteϳ湘gĉ�ÜĉДgⳘg���eϳe_��e ϳ湘_a�BlaFl� FВ�ѓPeĉl���e ϳВ�e��g̥_gѓgBĉ�ÜP��̥ĉt

e��eFe�e�B̥�_Ü￰Peϳ�B�Blaϳ湘gaϳ�e øi̥￰Pe磈�Вe��Ü�eĉ�Üĉ�ÜP�_l�ѓö�PtF�a
� ϳ湘_aϳ�ÜϳlPⳘ�÷eϳ_e�gB�Bla�B̥�_Ü_gѓgB �ѓ湘P�ϳl�ög� ϳВ��ø湘��ϳ�lВtÜĉ�ÜFВ F̥_gВ

�BgĂ磈g�FgB�ee��ć_e ϳВ��ø湘��ϳ�lВtÜϳgPPgϳBégeøi̥ϳl�i��ć�̥Ⳙ_a_gѓgBВtÜ B�P��a�ø湘øe�ĉga�gBϳB�磈B�Ü
_gѓgBВtÜBg�FtÜaøi̥eϳB�Ü_a�Blaĉ�Ü�_aÜBt�gBĉga�gBø�ĉ�ć�ДgѓeВ�e�gBϳB�磈B�Ü��ϳ�lВtÜ

� F�geĉ�Ü磈�Вe��Ü_gѓgBĉ�Üϳ湘_aF̥_gВ �i_ВF�ϳ�ćøi̥øPiaeДgϳBϳ B�P��aϳ�Be�tÜPϳ�gPB�湘
ø�e��湘ÜBtϳöϳ�e�gB磈�Вe��Ü_gѓgB￰�湘�e_eB�Ü�B̥ĉge�ѓ湘���ѓi��_egP�� e��Ü_��_a��eϳBϳ_l磈磈gB̥Be�aѓB�__gѓgB
e��e�tć

� _gѓgBø�BB��FДgeB�磈磈g�ee�÷_F�ϳ�ć ĉ�÷aee�÷_��� ee�÷_ѓP� ee�÷_￰�e eøee i��øt÷e ѓP�eleP ￰F湘�B_� ѓP��öća
￰�e�öć a ￰F湘�B_�_�Fge ѓg�eB�_e磈Дg￰Pe￰В湘�itϳe_a ϳ湘_a�ø湘��ϳ�lВtÜĉ�Ü ￰В湘PgϳBége P��ig�øFВaøѓiea�itϳ
��e�itϳѓB�_��eѓPВ_g�l B̥ÜlÜeÜBB磈lö��ßć_�egaø�Вe磈e øi̥ϳ�B�ѓ湘ϳДgøe̥eДg��Ü��湘ÜBtϳöϳ��aϳ�gPeF�Ü�a
Ⳙ_a�gBe�tВϳBϳ ѓg�B�Ü�B̥ĉgee��e磈Дge�ePg�ѓB�_ϳe_ee�Ü_a ee�Ü_a磈g�_gѓgB�BlaFДgeB�磈 磈̥P��BtPg�ϳ�eВ��PF�a
Fea�iϳe_�gBe�tВϳBϳ￰PeϳtВϳe_eB�÷_B�a øi̥�eѓP��BlaBF eøee ѓP�ѓP�� ѓP�eleP P�Fe�eⳘ_a๙_Fe๙ϳ ��ÜaeP�Ü_B�Ü�B̥ĉge
�e�BtPg�Pg� e��eB̥�̥e�igege _g磈Fea�i�B̥ĉÜϳe_FlⳘög� ￰В湘ø�e ög�̥๙_Fe๙ϳ�eei�_ВF�a Fea�i�ѓ湘e�tВ
ög�̥øϳie���P�eei�_ВϳÜДg �e_�ѓ湘�×êѓg磈g��gBⳘgВøϳie���P e�tВϳBϳ�B̥В��磈g�๙_F๙_B�F ϳBϳ￰ϳeB�÷_B�a
øi̥ϳBϳ�B̥В���BleϳgPPg

(�) �ileP_gѓgBø�BB��ѓB�_�ilePe÷Дg�Bt�
eøee øϳÜѓP� ѓP��_ ѓP�ø�ee e÷Дg�Bt�FДgeB�磈B�� ѓg�e��e�B��Fteϳ湘gølPøeѓB�_Fteϳ湘gϳ_ĉ�_�

ϳ湘_ae��eFteϳ湘g��÷eeP�_aĉ�ÜP�Ⳙg�ĉ�Ü�￰��eϳigВĉ湘_a�tÜe ϳВ�B̥Üløѓiea�itϳ ��e�itϳѓB�_��eѓPВ_g�l￰�湘Üe�itϳö��ßć
�ѓ湘eѓ�e_�egaø�Вe磈e øi̥ϳ�B�ѓ湘ϳДgøe̥eДg��Ü��湘ÜBtϳöϳ��aϳ�gPeF�Ü�aⳘ_a�gBe�tВϳBϳ ѓg�B�Ü�B̥ĉgee��e磈Дge�ePg�
ѓB�_ϳe_ee�Ü_a

3. Fteϳ湘gĉ�Üѓ湘gP磈Дgѓeeg��eB湘geFaeϳBg̥ѓć��湘ϳ湘_aⳘ�a 磈Дge�e � �ileP ￰В湘ø�e �ilePÜlѓB�Ü /�geF湘e
øi̥eϳB�Ü_a�Bla�B̥eöĉ�aø�BFøi̥�a�BlaBF

�B��Fteϳ湘gÜBtϳöϳ_�ÜeĂ eøee �gFgP�ê�B̥磈ДgÜ湘ge ѓg�e��e�gĉ�Ü�ø湘ög�e_� eøee �gВP �gѓPe_a �gѓ_P
ѓB�_ �g_P FgPgB�磈Дgѓeeg�￰В湘 øϳeѓg�e��e�gFДgѓB�ÜB�Ü�B̥ĉgeÜBB磈leFB�磈øetВ_�Üe ￰Pe_elêgϳ�ѓ湘磈Дgѓeeg�
�eB湘geFaeϳBg̥ѓć��湘ϳ湘_aⳘ�a ϳВ�ѓg���湘ϳ湘_aⳘ�aP�_g�gBe磈�Ü���� FgPgB�eⳘ湘gB�ÜÜBt�gB￰В湘ĉ�ÜF�ge��gÜgi�eeB�_e磈Дg
e��Ü_�t磈gB�g�ѓ湘�gBВ�øiøi̥磈eg��gϳgP_g�gBϳe_￰�

ĉ�÷ae�÷ �ѓ湘eB�_e磈Дgøi̥ĉ��ßF�ge ѓP�ÜeϳB�磈F_Ü e�B��Üeĉ��ÜBgϳgFteϳ湘gög�e_� e��Ü_��_a��e￰Pe�ѓ湘Bgϳg
Fteϳ湘gĉ�ÜⳘg�ög��eeB�_e磈ДgP�Bgϳgø�ae�te��egB湘geϳ湘gĉ�Ü�￰�
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1. �怀�䒠Ќ듈Ў䑨Ќ��ቀЎ�Ќ��ᄸ�������⿘ЎЎ�䁤Ќ듈Ў䑨Ќ
�ЎᄸЌ�怀�Ќ��������

2. �怀�䒠Ќ듈Ў䑨Ќ��Š듈��Ü�怀ᄸЌ������⿘ЎЎ�䁤Ќ듈Ў䑨Ќ
�ЎᄸЌ�怀�Ќ��������

3. Ü�Ўᄸ�Ќ�Ü�吾 Ü�Ўᄸ�Ќ��Ў䁤�

4. Ќ���Ў�Ў〼�㸰Ќ�

5. �怀����Ў〼�㸰Ќ� �怀�䒠Ќ듈Ў䑨Ќ����怀���

6. Ќ���Ў㰍�ЎЎ੪�

7. �	���ᄸ��⿘ЎЎ�䁤Ü��/�	��㰍Ü��

8. �Ќ吾�Ў��
















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9. Ü��Ü⿘Ü��	�� �怀䁤��Š듈��/�怀䁤��Ü���橔�/
�怀䁤��Ќᄸ��吾 

10. ��㰍๙/Ü�Ўᄸ�Ќ��ᄸ��⿘��Ў䁤��䁤ÜЌ�ቀ 

11. 怀੪�Ќ�/����มЎ듈�� 

12. Ќ���ЎÜ�Ў�� 

      �;�Ž�<���=���L�ż�=�Ž=L���M��L�żŽ�<��=L�����ื�������ดส�=� �㐠��Ž=��;ส�㔱㔱���〱Lż �‵. ��ื�Ž=㰍�;�
�;�;��żLM���Žดื���Ž�=���=� / �Žด�;‵ML�L���M��L�ż �สด�㔸�㐠�‵�;���ดŽ�� Ž��� ��=���L�ż�Ž㌷�㐠�Žดื�Ž
�=�Ž=L���M��L�ż��ื�������ดส�=� ��=���L�ż�Ž����Ž��ื���=�Ž=L���M��L�ż��ื�������ดส�=� �;�;���ż�吾��
 ��㄰Ž㐠��ż�吾�� ��ż�吠൭;ดื�ŽL���M��ด / �吠൭;��〼� Ž�<��㐠�








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 8  �怀䁤��
�缸Ў䒠Ќ듈�缸ЌЎቀ듈䒠Ќ遨ЌЎЌᎨЎЎЎЌ⿘遨ЌЎ诰ЎЎЉᙸ�䝸遨㼠Ќቀ듈钘듈㲸Ќ耸ЎЌЌ鉰Ќ鉰

1. �怀䁤���怀�䒠Ќ듈Ў䑨Ќ���Ü�� ЉЎ�ЎЎ���Ќ钘Ў缸/ЉЎ�㔮Ў浔㰍㲸ЎЎЌ 㔮I㼠Ќ 㔮诰ЌЌ缸ЌЌ ЉЎ�ЌЎ缸䒠� �缸ЌᎨЎЌЉЌЌЎ钘�ቀЌ
�Ў��Ü���� ��Ü������ �缸ЌᎨЎЌЉЌЌЎ钘�ቀЌ �耸ЎЌ䒠Ќ㔮Ќ浔㲸Ꭸ�ቀЌ 㔮Ў�Ќ钘듈Ќ 

钘듈㲸Ќ��Ќ遨ЎᎨ遨ЌЎ㔮耸듈Ќ��Ќ䒠ЌЌቀ듈Ў�缸�诰ЌЌЉЎ� ЉᎨ�㔮��Ќ�Ќቀ듈Ў�缸�
2. �怀䁤��⿘〼�����Љ�����ÜЎ��Ў੪� ЉЎ��缸ЌᎨЎЌЉЌЌЎ钘�ቀЌ ЉЎ�ЌЎ缸䒠� 䝸Ќ�ЉЎ��钘 Ў缸��Ќ�缸Ў䒠Ќ듈�缸ЌЎቀ듈

�㼠�缸ЎЎЎ诰ЎЎ�ЌЌЌ㔮遨ЎЌ缸ЎЌЌ� 1 �㲸Ќ 㔮Ќ浔Ќ㲸Ќ�Ќ遨䒠Ќ�㲸Ќ㔮�Ў浔Ќ㲸ЌЎЎ�Ќ
鉰ЎЎЎЌ⿘Љ�㔮Ꭸ鉰��ቀЌ ��ЌЌ㔮�鉰Ќ�Ќ钘㼠㲸遨ЌЎЌ�Ќ䒠Ќ듈㔮遨ЎᎨЉЎ��缸ЌᎨЎЌЉЌЌЎ钘�ቀЌ
ЉЎ�ЌЎ缸䒠�䝸Ќ�ЉЎ��钘 

㔮I㼠Ќ ЎЌ吠ЎЎЌЌЌ㲸Ꭸ 耸듈Ќ缸㔮遨Ў鉰�诰遨�듈Ќ �Ќ� ��ЌЌ㔮Ў�ЌЌЌЎ钘ᙸЎ⿘��
3. �怀䁤��Ü��Ü⿘Ü��	�� Ќ鉰Ќ鉰ЎЎЎЌ⿘㔮遨Ќ浔㲸Љ�㔮Ꭸ鉰��ቀЌ �缸Ў䒠Ќ듈��Ќ䝸Ќ�Ќ�Ќ遨Ў诰Ќቀ듈诰ЎЎЉᙸ�

��Ќ�缸Ќ㔮�鉰Ќ�Ќ耸㲸Ќ遨ЌЎ㔮遨ЎᎨЉЎ� ЌЌ遨ЎЎ诰ЎЎ�ЌЌЌ㔮Ў�Ќ��ЌЌ缸ЌЌ遨
ЌЎ浔㲸钘㼠㲸㔮Ќ浔Ќ㲸Ќ

��ЌЌ㔮Ў�Ќ㔮�Ў浔Ќ㲸ЌᎨ浔ЌЌ鉰Ќ鉰Ќ㰍�Ќ钘ЌЌ�ቀЌ 钘듈㲸Ќ䒠Ќ듈��Ќ䝸Ќ�Ќ�Ќ䝸Ќ�䒠Ќ듈�缸ЌЎቀ듈
4. �怀䁤���怀�䒠Ќ듈Ў䑨Ќ 㔮Ў浔Ќ㲸Ќ�缸诰��ЎЎЎЌ⿘Ќ㰍�Ќ钘ЌЌ䒠ЌЌቀ듈Ў�缸�Ќ鉰Ќ㔮Ў�ЌЉЎ�㔮诰ЌЌ缸ЌЌ Ў缸��Ќ
�	���怀���/�	������/ ��Ќ遨ЎᎨ遨ЌЎ㔮耸듈Ќ��Ќ�ЎЌ�듈Ќ耸㲸ЌЌቀ듈诰ЎЎЉᙸ�Ќ鉰Ќ㔮Ў�ЌЌቀ듈Ў�缸�ЉЎ��㼠钘ЎᎨ钘㼠㲸㔮Ў浔㰍㲸ЎЎЌ
�	����⿘ЎЎ�䁤Ü�Ў�� (NCDs) �Ꭸ듈䝸遨㼠 ЉЎ�㔮诰ЌЌ缸ЌЌ ЉЎ�ЌЎ缸䒠� ЉЎ��耸ЎЌ䒠Ќ㔮Ќ浔㲸Ꭸ�ቀЌ

ЉЎ��缸ЌᎨЎЌЉЌЌЎ钘�ቀЌ 䝸Ќ�ЉЎ��钘 Ў缸ЌЎ㰍Ќ�ЎᎨ䒠Ќ듈鉰
ЌЌЎ钘ᙸЎ⿘��ЌЌЌ㔮Ќ浔㲸遨 㔮I㼠Ќ ЌЌЎ钘ᙸЎ⿘��Ќ鉰Ќ鉰�Ў㥅ЌЎ遨‵⿘�
"ЌЌЌ㔮Ќ浔㲸遨��耸ᙸЌ�" 㔮�浔Ќ㲸䒠Ќ듈Ќቀ듈钘듈㲸Ќ耸ЎЌ�ЌЌЎ�㔮Ќ浔㲸遨
ЌЌЎ钘ᙸЎ⿘��Ќ鉰Ќ鉰ЎЎ�Љ�IЌ�钘㼠㲸��耸ᙸЌ��Ꭸ듈

䒠Ќ듈��ЌЌЌ㼠Ќ�ЉᎨ���Ќ遨ЎᎨЎЎЎЌ⿘ 490 ЎЌЌЎЌЎ钘Ў/耸缸Ꭸ/�Ќ/缸ЎЌ
5. �怀䁤���怀�䒠Ќ듈Ў䑨Ќ 䝸Ќ��ЎᎨ䒠Ќ듈鉰ЌЌЎ钘ᙸЎ⿘��ЌЌЌ㔮Ќ浔㲸遨 �Ꭸ듈䝸遨㼠 Ќ㰍�Ќ㲸ЎᎨЌ�ቀ钘ЎЌ㰍�Ќ钘ЌЌЌ듈㲸�
�	��Ќ듈�怀� ЌЎ浔㲸Ќ㰍�Ќ㲸ЎᎨЌ�ቀ钘Ў�㼠鉰Ќ㰍�Ќ钘ЌЌ 䝸Ќ�䒠Ќ듈�缸ЌЎቀ듈 ��Ќ䝸Ќ�Ќ�Ќ㔮Ў浔Ќ㲸Ќ

�缸诰��ЎЎЎЌ⿘Ќ㰍�Ќ钘ЌЌ䒠Ќ㔮Ў�ЌЌቀ듈Ў�缸�ЉЎ��㼠钘ЎᎨ钘㼠㲸㔮Ў浔㰍㲸ЎЎЌ (NCDs) 

��ЌЌ㔮Ў�ЌЌЌЎ钘ᙸЎ⿘��Ќ鉰Ќ�㼠鉰�缸Ќ��Ќ㔮Ў�Ќ��ЌЌЎЎ诰诰���ЌЉᎨ�ЌЎЌ缸�Ў �缸Ў䒠Ќ듈
6. �怀䁤��Ü�Ўᄸ�Ќ��ᄸ���੪���怀듈� ��Ќ䝸Ќ�Ќ�Ќ䒠Ќ遨ЌЎ�浔㰍㲸 ЌЎ浔㲸�缸Ў��Ќ遨ЎᎨ䒠Ќ듈鉰遨ЌЎ诰ЎЎЉᙸ�㔮��Ќ�遨Ќ�㼠

Ќቀ듈䒠I듈䝸ЎЌЌЌЌЌЌЎ遨 䝸Ќ��缸ЎЌ듈Ќ��ЌЌЌ㼠Ќ�䒠Ќ듈遨Ў诰Ќቀ듈钘듈㲸Ќ耸ЎЌ�Ў钘㔮缸I
㔮Ќ浔Ќ㲸Ќ�Ќ遨鉰�ЌЎ遨Ў�钘�듈ЌЌ�Ќ䒠Ќ듈Ў㼠ЌЌ遨Ќ�钘浔ЌЌ钘Ў缸 䝸Ќ�鉰㲸Ќ遨ЌЎЌ㲸Ќ�㼠ЌЌЎ诰
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 8  �怀䁤�� (䒠�Ќ)
1) �缸Ў㔮Ў�Ќ�ЎЌ�듈ЌЌ鉰ЌЌ�Ќ耸Ќ�缸ЎЌ钘㼠㲸缸ЎЌ 钘듈㲸ЌЎЎ�Ќ��遨 �Ꭸ䒠Ќ㼠Ќ�遨缸ЎЌ

7. Ќ���Ў�Ў䁤����ÜЎ��Ü�� ЉᎨ�㔮��Ќ�㲸ЌЌЌЎЌ鉰Ќ鉰遨�ЌЎ㔮Ў�Ќ�㼠缸ЌЎЎ�遨㲸诰 �㼠�缸ЎЎЎ�Ќ�듈ЌЌ�浔Ќ
泘�Ў������㰍���
�� 䝸Ќ��㼠�ЎᎨ㔮遨㮸诰Ќ鉰Ќ㲸�⿘ЌᙸቀЎ�ቀЌ
/㰍��ม吠�������ቀ 2) 钘듈㲸Ќ�缸诰��耸Ў㰍Ќ钘㲸Ќ遨ЌЎЎЎ�ЌЎЎ�遨㲸诰㲸ЌЌЌЎ䒠Ќ듈鉰��⿘ᙸЌ�

ЉᎨ�䒠I듈缸Ў钘��ᎨЎ诰Ќ鉰Ќ�Ꭸ ��㲸ЌᎨ ЎЎЌ⸰�Ќ遨�ЌЎЎЌ㔮Ў䁙�㲸Ќ ЉᎨ�䒠I듈
缸Ў钘��ᎨЎ诰钘ЌЌ钘Ў�ЌЌ䝸Ќ���⿘ЌЎ遨‵⿘�㲸ЌЌЌЎᎨЎ诰 Ў缸��Ќ䒠I듈
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3) ��ЌЌЌ鉰Ќ�ЎᎨ㔮遨㮸诰㲸ЌЌЌЎ钘듈㲸Ќ��㲸ЌᎨ ЎЌ㲸Ꭸ�Ў钘缸�䝸Ќ�䝸ЌЌЌ�ЌЉЎ�
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遨㼠㲸ЌЎЎ诰ЎЎ�ЌЌЌ䒠Ќ듈�ቀ遨ЌЌЎ遨㲸ЌЌЎ� 㔮�浔Ќ㲸Ў�㲸Ќ遨ЎЌЉЎ�㲸��ЌЎ�Ў㼠缸Ќ
ЌЎ浔㲸㲸Ќ遨ЌЎ㲸ЌЌЌЎ㔮Ў�Ќ�Ў‵
3) 㲸ЌЌЌЎ䝸ЎЎЎቀЎ��Ќ㔮Ў㮸��Ќ遨㔮Ќ浔㰍㲸�Ў钘缸� ЌЎ㰍Ќ㔮Ќ浔㰍㲸缸Ў缸 㔮Ќ浔㰍㲸Ќቀ 㔮Ќ浔㰍㲸�遨㼠
㔮I㼠Ќ Ќቀ遨IЎ㰍Ќ ЌቀЌ�㼠 ��듈遨Ў㲸遨 ЌቀЎ��Ќ �遨㼠Ў��Ќ ��듈遨Ў㲸遨㲸鉰�ЌЌ
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㲸�㼠ЌЌIЎᎨ㔮�Ќ 䝸Ќ��缸Ў䒠Ќ듈��Ќ䝸Ќ�Ќ�Ќ遨Ў诰Ќቀ듈诰ЎЎЉᙸ���Ќ�缸Ќ㔮�鉰Ќ�Ќ耸㲸Ќ
遨ЌЎ㔮遨ЎᎨЉЎ� ЌЌ遨ЎЎ诰ЎЎ�ЌЌЌ㔮Ў�Ќ��ЌЌ缸ЌЌ遨ЌЎ浔㲸钘㼠㲸㔮Ќ浔Ќ㲸Ќ 㔮Ќ浔Ќ㲸Ќ�Ќ遨
㲸ЌЌЌЎЎЎ�Ќ��Ќ㔮Ў㮸���鉰ЎЎЎЌ⿘Љ�㔮Ꭸ鉰��ቀЌ �㼠ЌЌЌ钘㼠㲸遨ЌЎ㔮遨ЎᎨЉЎ�
�㼠钘ЎᎨ钘㼠㲸㔮Ў浔㰍㲸ЎЎЌ 䝸Ќ�䒠ЌЌቀЎЎ�ЌЎ� 㔮I㼠Ќ ЌቀЌЎ遨 ЌቀЌ�㼠 鉰�㼠缸Ќ耸㲸Ќ
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�㼠ЌЌЌ䒠Ќ듈㔮遨ЎᎨᙸЌ缸�䝸�Ќ㔮�鉰�䒠Ќ㔮Ќ浔㲸Ꭸ钘Ќ�Ќ 遨㼠㲸䒠Ќ듈Ў㄰㥅ЌЌ�Ќ遨遨ЌЎ耸ЌᎨ
䝸�Ќ㔮�鉰� 㔮遨ЎᎨЉЎ�遨Ў�Ꭸቀ遨�Ќ遨�㲸��㲸ЎЎ� ЉЎ��钘㔮Ў浔㰍㲸ЎЎЌ 
䝸Ќ�ЉЎ�遨Ў�Ꭸቀ遨�Ў�Ќ钘ЌЌ

㔮I㼠Ќ 䝸�诰Ќቀ Ќቀ�㲸 Ќቀ䝸Ќ㼠Ќ Ќ㰍�Ќ�ЎЎ遨��Ќ㔮Ў㮸�ЎቀЎ ЌЌ遨㔮Ў�Ќ遨Ў⿘鉰
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เคล็ด(ไม่)ลับ

เลือกกินอย่างฉลาด

สูตร 2 : 1 : 1 พิชิตพุง
ควบคุมปริมาณอาหารที่กินให้พอเหมาะ

โดยใช้สูตร 2 : 1 : 1 คือ แบ่งจานออกเป็น 4 ส่วน

ให้เป็นผัก 2 ส่วน ข้าว 1 ส่วน และเนื้อสัตว์ 1 ส่วน

"ลด" เค็มสักนิด
จำกัดการปรุงรสด้วยเกลือ น้ำปลา ซีอิ๊ว และ

เครื่องปรุงรสต่าง ๆ โดยใน 1 วันควรได้รับ

เกลือไม่เกิน 1 ช้อนชา นอกจากนี้  ควรหลีกเลี่ยง

อาหารสำเร็จรูปแช่แข็ง เนื้อสัตว์แปรรูป รวมถึง

บะหมี่กึ่งสำเร็จรูป เนื่องจากอาหารเหล่านี้มี

ปริมาณโซเดียมสูง

"เบา" หวานลงหน่อย
ลดการกินขนมและเครื่องดื่มทีมีรสหวาน หรือ

มีส่วนประกอบของน้ำตาล เช่น น้ำอัดลม

โดยใน 1 วันควรได้รับน้ำตาลไม่เกิน 6 ช้อนชา

"ระวัง" ไขมัน
แนะนำให้เลือกวิธีการปรุงอาหารด้วยการตุ๋น ต้ม


นึ่ ง แทนการผัดหรือการทอดที่ต้องใช้น้ำมันเยอะ


และหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง เช่น เนื้อสัตว์

ติดมันหรือติดหนัง

ใยอาหารต้องมี
ใยอาหารเป็นตัวช่วยสำคัญในการทำงานของ


ระบบย่อยอาหาร อีกทั้งยังช่วยให้รู้ สึกอิ่มนานขึ้น


ดังนั้น จึงควรกินอาหารที่เป็นแหล่งของใยอาหาร


เป็นประจำ เช่น ผัก และผลไม้

กลุ่มงานส่ งเสริมอนามัย
กองบริการทางการแพทย์

กรมราชทัณฑ์

จัดทำโดย



2,000
กิโลแคลอรี

65
กรัม

65
กรัม

2,000
มิลลิกรัม

คือ ฉลากที่แสดงค่าพลังงาน น้ำตาล ไขมัน และโซเดียม

ในหนึ่ งหน่วยบรรจุภัณฑ์ เช่น ถุง ซอง ขวด และกล่อง เป็นต้น

ฉลากจีดีเอ (Guideline Daily Amount; GDA)ฉลากจีดีเอ (Guideline Daily Amount; GDA)
หรือฉลากหวาน มัน เค็มหรือฉลากหวาน มัน เค็ม

ในหนึ่งวัน เราไม่ควรได้รับพลังงาน น้ำตาล ไขมัน
และโซเดียม มากกว่าปริมาณที่แนะนำ ดังนี้

ปริมาณสูงสุดที่บริโภคได้ต่อวันปริมาณสูงสุดที่บริโภคได้ต่อวัน

ฉลาก GDAฉลาก GDA
รู้ ทันหวาน มัน เค็มรู้ ทันหวาน มัน เค็ม

กลุ่มงานส่งเสริมอนามัย
กองบริการทางการแพทย์

กรมราชทัณฑ์

จัดทำโดย

1 2

3

4

ส่ วนที่ 1 ส่ วนที่ 2

ส่ วนที่ 3 ส่ วนที่ 4

   แสดงคุณค่าทางโภชนาการ

ที่ได้รับจากการบริโภคผลิตภัณฑ์

หมดทั้งภาชนะบรรจุ

   แสดงจำนวนครั้งที่ควรแบ่ง


บริโภคของผลิตภัณฑ์

   แสดงร้อยละของปริมาณพลังงาน


น้ำตาล ไขมัน และโซเดียมที่จะได้รับ


เมื่อบริโภคผลิตภัณฑ์หมดทั้งภาชนะ


บรรจุ โดยเปรียบเทียบกับปริมาณ


สูงสุดที่แนะนำให้บริโภคต่อวัน

   แสดงปริมาณพลังงาน น้ำตาล


ไขมัน และโซเดียมที่จะได้รับเมื่อ


บริโภคผลิตภัณฑ์หมดทั้งภาชนะ


บรรจุ

พลังงาน น้ำตาล ไขมัน โซเดียม

หมายเหตุ อ้างอิงจากบุคคลที่มีความต้องการพลังงาน 2,000 กิโลแคลอรีต่อวัน



กลุ่มงานส่งเสริมอนามัย
กองบริการทางการแพทย์

กรมราชทัณฑ์

จัดทำโดย

รู้ จักกิน รู้ จักอ่านรู้ จักกิน รู้ จักอ่าน

ฉลากโภชนาการฉลากโภชนาการ
ฉลากโภชนาการ คือ ฉลากอาหารที่มีการแสดงข้อมูลโภชนาการ

ซึ่งระบุชนิดและปริมาณสารอาหารของอาหารชนิดนั้น ๆ

มี 3 รูปแบบ ได้แก่ ฉลากโภชนาการแบบเต็ม ฉลากโภชนาการแบบย่อ

และฉลากจีดีเอ (GDA)

ตัวอย่างฉลากโภชนาการแบบเต็ม
ของชานมปรุงสำเร็จชนิดผง ขนาด 307.5 กรัม

1 2
3

4

5

  "หนึ่ งหน่วยบริโภค"
คือ ปริมาณที่แนะนำให้บริโภคในแต่ละครั้ง เพื่อให้ได้รับ

พลังงานและสารอาหารตามตัวเลขที่ระบุไว้ในส่วนของ

คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่ งหน่วยบริโภค
จากตัวอย่าง :
แนะนำให้บริโภคครั้งละ 1 ซอง (20.5กรัม)

  "จำนวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ"
คือ จำนวนครั้งที่แนะนำให้บริโภคตามปริมาณที่ระบุไว้ใน

ส่วนของหนึ่ งหน่วยบริโภค
จากตัวอย่าง :
แนะนำให้แบ่งบริโภค 15 ครั้ง (ครั้งละ 1 ซอง หรือ
20.5 กรัม)

  "คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่ งหน่วย


บริโภค"
คือ พลังงานและสารอาหารที่จะได้รับ เมื่อบริโภคตาม

ปริมาณที่ระบุไว้ในหนึ่ งหน่วยบริโภค
จากตัวอย่าง :
ถ้าบริโภคชานมปรุงสำเร็งชนิดผง 1 ซอง (20.5 กรัม)
จะได้รับพลังงาน 90 กิโลแคลอรี และน้ำตาล 15 กรัม

1

  "ร้อยละของปริมาณที่แนะนำต่อวัน"
คือ ร้อยละของสารอาหารที่จะได้รับเมื่อบริโภคตามปริมาณ

ที่ระบุไว้ในหนึ่ งหน่วยบริโภค โดยเปรียบเทียบกับร้อยละที่

แนะนำให้บริโภคต่อวัน
จากตัวอย่าง :
ถ้าบริโภคชานมปรุงสำเร็จชนิดผง 1 ซอง (20.5 กรัม)
จะได้รับคาร์โบไฮเดรต 6% แสดงว่าต้องบริโภค

คาร์โบไฮเดรตจากอาหารอื่น ๆ อีก 94%

2

3

  "ความต้องการพลังงานของแต่ละบุคคล"
คือ ส่วนที่ระบุปริมาณสารอาหารต่าง ๆ ที่ควรได้รับต่อวัน

โดยอ้างอิงจากบุคคลที่ต้องการพลังงาน 2,000 กิโลแคลอรี

ต่อวัน

4

5



สัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพ

ประโยชน์ของสัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพ

ข้อแนะนำ

    คือ สัญลักษณ์ที่แสดงว่าผลิตภัณฑ์นั้นมีปริมาณน้ำตาล ไขมัน และโซเดียมเหมาะสม

ตามกลุ่มอาหารนั้น ๆ เพื่อเป็นทางเลือกที่ช่วยให้ผู้บริโภคสามารถตัดสินใจเลือกซื้อ

อาหาร และเป็นส่วนหนึ่งในการส่งเสริมให้ผู้บริโภคมีภาวะโภชนาการเหมาะสม

เป็นเครื่องมือที่ช่วยให้ผู้บริโภคสามารถตัดสินใจเลือกซื้ออาหารที่มีคุณค่า             
 ทางโภชนาการที่ดีกว่า เมื่อเปรียบเทียบกับอาหารประเภทเดียวกัน
เป็นทางเลือกในการบริโภคอาหารลดหวาน มัน เค็ม ซึ่งช่วยลดความเสี่ยง              
 ต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs)
ตอบสนองต่อกลุ่มผู้บริโภคที่ต้องการดูแลสุขภาพตนเอง

อาหารที่มีสัญลักษณ์ "ทางเลือกสุขภาพ" ไม่ใช่อาหารเพื่อสุขภาพทั้งหมด          

เป็นเพียงทางเลือกในการบริโภค อาหารลดหวาน ลดมัน ลดเค็ม
ควรพิจารณาสัญลักษณ์ "ทางเลือกสุขภาพ" ควบคู่กับการอ่านฉลากโภชนาการ

ด้านหลังผลิตภัณฑ์ เพื่อให้ทราบปริมาณที่เหมาะสมที่ควรบริโภคต่อวัน
หากบริโภคอาหารที่มีสัญลักษณ์ "ทางเลือกสุขภาพ" มากเกินไป                              

อาจส่งผลให้เกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้เช่นกัน
ควรเลือกบริโภคอาหารที่ดีต่อสุขภาพ และควบคุมปริมาณ                                         

ให้เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย

สัญลักษณ์โภชนาการสัญลักษณ์โภชนาการ

""ทางเลือกสุขภาพ"ทางเลือกสุขภาพ"


(Healthier Choice)(Healthier Choice)

ทางเลือกเพื่อสุขภาพ

เพื่อทางเลือกที่ดีกว่า
กลุ่มงานส่งเสริมอนามัย

กองบริการทางการแพทย์ กรมราชทัณฑ์
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