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น ้ำตำล… กบัเครื่องด่ืมส ำเรจ็รปู 

น ้าตาล  นบัเป็นอาหารทีใ่หพ้ลงังานทีส่ าคญัต่อรา่งกาย  หากเราไดร้บัน ้าตาลเพยีงเลก็น้อยถอืว่าปกต ิ 
เพราะนอกจากจะใหพ้ลงังานแลว้ น ้าตาลยงัช่วยกระตุน้การท างานของสมอง  
แต่การไดร้บัน ้าตาลจากการทานอาหารมากเกนิไมใ่ช่เรื่องด ี 
ในชวีติประจ าวนัของเรานัน้ใน 1 วนั  จะไดร้บัน ้าตาลจากทัง้อาหารและเครือ่งดื่มต่างๆ นบัไมถ่ว้น  
ทัง้ชา กาแฟ ขา้ว ก๋วยเตีย๋ว อาหารคาวและขนมหวานชนิดต่างๆ  แทบจะหลกีเลีย่งไมไ่ดเ้ลย 
โดยเฉพาะเครือ่งดื่มส าเรจ็รปูบรรจุขวดและกล่องแช่เยน็ ทีว่างขายตามทอ้งตลาด ซูปเปอมารเ์กต็ต่างๆ 
ทีห่ลายท่านอาจไมรู่ว้่ามกีารเตมิน ้าตาลลงไปในปรมิาณทีไ่มน้่อยเลยทเีดยีว 
วนัน้ีสถาบนัอาหารไดสุ้่มตวัอยา่งเครือ่งดื่มส าเรจ็รปูชนิดต่างๆ จ านวน 5 ตวัอยา่ง จาก 5 ยีห่อ้  
จากหา้งสรรพสนิคา้และซูปเปอรม์ารเ์กต็ในเขตกรงุเทพฯ เพื่อน ามาวเิคราะหป์รมิาณน ้าตาลทัง้หมด 
ผลการวเิคราะหแ์สดงดงัตารางดา้นล่าง เหน็อยา่งนี้แลว้ขอเตอืนว่าเลอืกดื่มกนัใหพ้อเหมาะ พอควร 
เพราะผลวเิคราะหบ์อกเราไดอ้ยา่งชดัเจนว่า แค่ดื่มเครื่องดื่มส าเรจ็รปูเพยีง `1 ขวด  
เรากจ็ะไดร้บัน ้าตาลไปไมต่ ่ากว่า  3 ชอ้นชา นี่ยงัไมร่วมน ้าตาลทีไ่ดร้บัจากอาหารอื่นๆ ทีท่านเขา้ไปอกี  
แมปั้จจุบนัไทยยงั ไม่มีกำรก ำหนดปริมำณ “น ้ำตำล” ท่ีแนะน ำให้บริโภคต่อวนั  
แต่กรมอนามยั แนะน าว่าน ้าตาลเป็นอาหารทีอ่ยูใ่นประเภท ควรบรโิภคแต่น้อยเท่าทีจ่ าเป็น  
ไมค่วรเกนิ 4, 6 และ 8 ชอ้นชา ในคนทีต่อ้งการพลงังานวนัละ 1600, 2000 และ 2400 กโิลแคลอรี ่
หากไมเ่ลอืกดื่มกนัใหพ้อเหมาะ พอควรแลว้ เรากจ็ะไดร้บัของแถม เช่น โรคอว้น ความดนัโลหติสงู 
ไขมนัในเลอืดสงู และ เบาหวานชนิดที ่2 
ซึง่เป็นผลพวงจากการบรโิภคน ้าตาลเยอะเกนิความจ าเป็นกนัไปเตม็ๆ   

ผลวิเครำะห์ปริมำณน ้ำตำลทัง้หมดในเคร่ืองด่ืมส ำเรจ็รปู 
 

ตวัอย่ำงท่ีสุ่มตรวจ 
ปริมำณน ้ำตำลทัง้หมด 

(กรมั/ 1 ขวดหรอืกล่อง) (ช้อนชำ/ 1 ขวดหรอื
กล่อง) 

เครือ่งดื่มบ ารงุก าลงั ยีห่อ้ 1 (150 มลิลลิติร/ ขวด)  11.18 3 

เครือ่งดื่มว่านหางจระเข ้กลิน่องุน่ ยีห่อ้ 2  
(365 มลิลลิติร/ ขวด) 

42.05 11 

เครือ่งดื่มน ้าจบัเลีย้ง ยีห่อ้ 3 (400 มลิลลิติร/ ขวด) 83.08 21 
ชามะนาวส าเรจ็รปู ยีห่อ้ 4 (445 มลิลลิติร/ ขวด) 53.40 13 
ชานมพรอ้มดื่ม ยีห่อ้ 5 (250 มลิลลิติร/ กล่อง) 26.08 7 

วนัทีว่เิคราะห ์18 - 20 ต.ค. 2560   วธิวีเิคราะห ์In-house method T997 based on AOAC(2012) 982.14    
ศนูยว์จิยัและประเมนิความเสีย่งดา้นอาหารปลอดภยั  สถาบนัอาหาร   กระทรวงอุตสาหกรรม   
โทร. 02 422 8688 หรอื http://www.nfi.or.th/foodsafety/ 

 


