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ค้นเมื่อ 12 พฤษภาคม 2562  

น า้ตาลทานเทา่ไหร่?  (กรมอนามยั, 2562) 

สุขภาพกายวยัท างาน น า้ตาลทานเท่าไหร่ให้พอดี ปัจจุบนั พบว่า คนไทยมีการบริโภคน ้าตาลจากเคร่ืองด่ืมรสหวานท่ีมากเกินไปเพ่ิมข้ึน ไม่วา่จะ

เป็น น ้าอดัลม ชา กาแฟเยน็ ชานม ชาเขียว เคร่ืองด่ืมชูก าลงัเป็นตน้ จากผลการวิจยัพบว่า คนไทยบริโภคน ้าตาลเฉล่ียวนัละ 28 ชอ้นชา หรือ

ปริมาณคร่ึงแกว้ตวง (220 มล.) การบริโภคน ้าตาลในปริมาณสูง มีความเส่ียงต่อการเกิดภาวะน ้ าหนกัเกิน ภาวะน ้าตาลเกิน โรคไม่ติดต่อเร้ือรัง 
เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจและหลอดเลือด และโรคไตวาย ดงันั้น ในการเลือกซ้ือและบริโภคผลิตภณัฑอ์าหาร ควรดู

ปริมาณน ้ าตาล ท่ีแสดงบนฉลากโภชนาการ  โดยเลือกซ้ือผลิตภณัฑท่ี์มีปริมาณ น ้าตาลต ่ากว่า ในคุณค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบริโภค 
หรือในขนาดบรรจุภณัฑท่ี์เท่ากนั และควรเลือกบริโภค ผลิตภณัฑอ์าหารท่ีเหมาะสมกบัภาวะสุขภาพของผูบ้ริโภคเอง ทั้งน้ี ปริมาณน ้ าตาล

ทั้งหมดท่ีแนะน าบริโภคไม่ ควรเกินวนัละ 6 ชอ้นชา ผูบ้ริโภคสามารถทราบขอ้มูลปริมาณนา้ตาลในผลิตภณัฑน์มและเคร่ืองด่ืม ไดจ้ากการอ่าน
ฉลาก โภชนาการซ่ึงเป็นการแสดงค่าต่อหน่ึงหน่วยบริโภค 

 

วิธีการดูปริมาณน ้าตาลเบ้ืองตน้ จากเคร่ืองด่ืมท่ีมีบรรจุภณัฑแ์ละฉลากโภชนาการขา้งขวดหรือกล่อง น ้าตาลทราย 1 ชอ้นชา เท่ากบั 4 กรัม 

ดงันั้น ปริมาณสูงสุดของน ้ าตาลทรายท่ีสามารถเติมไดเ้พ่ิมในอาหาร ไม่ควรเกิน 6 ชอ้นชา (24 กรัม) ต่อวนั ค  านวณง่ายๆคือ น าปริมาณ

น ้าตาลหน่วยเป็นกรัมหารดว้ย 4 จะเท่ากบัปริมาณน ้ าตาลเป็นหน่วยชอ้นชา ขอให้ผูบ้ริโภคเลือกซ้ือผลิตภณัฑท่ี์เหมาะสมกบัสุขภาพของตนเอง
ดว้ยการอ่านฉลากโภชนาการ ผูท่ี้เป็นหรือมีภาวะเส่ียงต่อโรคอว้นและเบาหวาน ขอให้เลือกซ้ือผลิตภณัฑท่ี์มีน ้าตาลเป็นส่วนประกอบในปริมาณ
ต ่า เลือกน ้าเปล่าแทนน ้าหวาน เพ่ือสุขภาพท่ีดี ชีวีตยนืยาว 
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