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น ้าตาลในเคร่ืองด่ืม 

1. น ้าตาล  
 น ้าตาลเป็นคารโ์บไฮเดรตชนิดหนึ่งทีเ่ป็นแหล่งพลงังานของรา่งกาย น ้าตาล 1 กรมัใหพ้ลงังาน 4 กโิลแคลอร ี
น ้าตาลแบ่งออกไดเ้ป็น 2 ชนิดไดแ้ก่ 
 1.1 น ้าตาลโมเลกุลเดีย่ว ไดแ้ก่ กลโูคส ฟรกุโทส และกาแลค็โทส  

 1.2  น ้าตาลโมเลกุลคู่ ได้แก่ ซูโครส (กลูโคส+ฟรุกโทส) มอลโทส (กลูโคส+กลูโคส) และแลคโทส 

(กลโูคส+กาแลคโทส) 

 น ้าตาลกลูโคสเป็นน ้าตาลหน่วยย่อยที่ส าคญัที่สุด เนื่องจากร่ายกายสามารถดูดซมึและน าไปใช้ได้

โดยตรง เมื่อมกีารบรโิภคอาหารกลุ่มคารโ์บไฮเดรตมากเกนิความต้องการ ร่างกายจะเก็บสะสมกลูโคสในรูป

ของไกลโคเจนทีต่บัและกลา้มเนื้อ เพื่อเกบ็ไวใ้ชเ้ป็นแหล่งพลงังานส ารองในเวลาทีร่่างกายขาดพลงังาน แต่หาก

มกีารสะสมของไกลโคเจนมากเกนิไป ร่างกายจะเปลี่ยนเป็นการสะสมในรูปของเซลล์ไขมนั และอาจส่งผลให้

เกดิภาวะดือ้ต่ออนิซลูนิ เกดิเป็นโรคอว้น โรคเบาหวาน และโรคทีเ่กีย่วขอ้งกบัเมตาบอลกิอื่น ๆ ตามมาได ้ 

 ผลเสยีของการบรโิภคน ้าตาลมากเกนิไปทีเ่หน็ไดช้ดัคอื การเกดิโรคฟนัผุ เน่ืองจากน ้าตาลทราย หรอื

ซูโครส เป็นแหล่งอาหารที่ดทีี่สุดของแบคทเีรยีทีอ่ยู่ในช่องปาก เมื่อแบคทเีรยีกนิน ้าตาลซูโครสเป็นอาหารจะ

สรา้งสารที่ชื่อ เดก็ซ์แทรน (dextrans) ยดึตดิกบัฟนั และจะขยายจ านวนจนเกดิเป็นคราบพลกั (plague) ซึ่ง

เป็นทีอ่ยูข่องแบคทเีรยีชนิดอื่น ๆ ทีส่ามารถสรา้งกรดออกมาท าลายเคลอืบฟนั จนเกดิฟนัผุในทีสุ่ด 

 นอกจากนี้ เมื่อบรโิภคอาหารที่มนี ้าตาลสูงจะท าให้ร่างกายรูส้กึอิม่ เนื่องจากได้รบัพลงังานที่มากเกิน

ความตอ้งการ และอาจส่งผลใหเ้กดิภาวะขาดสารอาหารเพราะไม่สามารถรบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์อื่น ๆได้ 

2. ค าแนะน าเร่ืองการบริโภคน ้าตาลขององคก์ารอนามยัโลก (WHO) 

 น ้าตาลทีผู่บ้รโิภคไดร้บัมาจาก 2 ส่วน ดงันี้ 

 2.1 น ้าตาลทีม่อียู่ตามธรรมชาตขิองอาหาร ไดแ้ก่ น ้าตาลแลคโตสในนม น ้าตาลฟรุกโตสในผกัผลไม ้

เป็นตน้  

 2.2 น ้าตาลทีเ่ตมิในกระบวนการผลติอาหาร เช่น น ้าตาลทราย เป็นตน้ 

 WHO ไดอ้อกค าแนะน าในการบรโิภคน ้าตาลส าหรบัเดก็และผูใ้หญ่ โดยแนะน าใหบ้รโิภคน ้าตาลอสิระ 

(Free sugar) ซึง่หมายถงึ น ้าตาลโมเลกุลเดีย่วและโมเลกุลคู่ทีเ่ตมิลงไปในอาหาร รวมถงึน ้าตาลตามธรรมชาตทิี่

พบในน ้าผึง้ น ้าเชื่อม น ้าผลไม ้และน ้าผลไมช้นิดเขม้ขน้ น้อยกว่า 10% ของพลงังานทัง้หมดทีค่วรไดร้บัในแต่ละ

วนั และเมือ่เดอืนมนีาคม 2558 WHO ไดอ้อกค าแนะน าการบรโิภคน ้าตาลอสิระว่า หากเป็นไปไดใ้หต้ัง้เป้าหมาย

ลดการบรโิภคลงเหลอืน้อยกว่า 5% ของพลงังานทัง้หมดทีค่วรไดร้บัในแต่ละวนั ซึง่คดิเป็นน ้าตาลอสิระ 25 กรมั 

หรอืประมาณ 6 ชอ้นชา  
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3. พฤติกรรมการบริโภคน ้าตาลของคนไทย 

 ขอ้มลูจากเครอืขา่ยเดก็ไทยไมก่นิหวาน ส านกังานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ (สสส.) ได้

ตดิตามสถานการณ์การบรโิภคน ้าตาลของคนไทยระดบัประเทศ โดยเฉพาะในกลุ่มเด็ก ตัง้แต่ปี พ.ศ. 2544-

2554 พบว่า คนไทยบรโิภคน ้าตาลเพิม่ขึน้ในช่วงเวลา 10 ปี จากปี 2544 พบการบรโิภคน ้าตาลที ่19.9 ชอ้นชา

ต่อวนั หรอืคดิเป็นประมาณ 80 กรมั เพิม่ขึน้เป็น 25 ชอ้นชาต่อวนั หรอืคดิเป็นประมาณ 100 กรมั ในปี 2554  

 ขอ้มูลจากส านักงานสถติแิห่งชาต ิ เรื่อง ผลการส ารวจพฤตกิรรมการดูแลสุขภาพของประชากร พ.ศ. 

2556 ในกลุ่มประชากรอาย ุ6 ปีขึน้ไป ดา้นการบรโิภคเครื่องดื่มประเภทน ้าอดัลมและเครื่องดื่มไม่มแีอลกอฮอลท์ี่

มรีสหวานพบว่า คนไทยบรโิภคน ้าอดัลมคดิเป็นรอ้ยละ 58.3 ของประชากรทีส่ ารวจ โดยมคีวามถี่ในการดื่มมาก

ทีสุ่ดคอื 1-2 ครัง้/สปัดาห ์รองลงมาคอื 3-4 ครัง้/สปัดาห ์(คดิเป็นรอ้ยละ 35.2 และ 12.1 ตามล าดบั) และบรโิภค

เครื่องดื่มไม่มแีอลกอลฮอล์ที่มรีสหวานคดิเป็นรอ้ยละ 63.6 ของประชากรที่ส ารวจ โดยมคีวามถี่ในการดื่มมาก

ทีสุ่ดคอื ดื่มทุกวนั รองลงมาคอื ดื่ม 1-2 ครัง้/สปัดาห ์(คดิเป็นรอ้ยละ 25.6 และ 21.3 ตามล าดบั) 

4. การด าเนินงานของ อย. และหน่วยงานอ่ืน 

 4.1 อย. 

 หน่วยเคลื่อนที่เพื่อความปลอดภยัด้านอาหาร ส านักอาหาร ได้ส ารวจขอ้มูลฉลากโภชนาการ

ของผลติภณัฑน์มและเครื่องดื่มทีจ่ าหน่าย ณ ห้างสรรพสนิคา้และรา้นสะดวกซือ้ จ านวน 12 แห่ง ช่วงเดอืน

มนีาคม – เมษายน พ.ศ.2558 จ านวนทัง้สิน้ 1,242 ผลติภณัฑ ์สามารถจ าแนกการแสดงปรมิาณน ้าตาลของ

ผลติภณัฑเ์ป็นต่อหนึ่งหน่วยบรโิภคของผลติภณัฑน์ัน้ และหนึ่งหน่วยบรโิภคอ้างองิก าหนดตามเงื่อนไขของ

ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบบัที ่182) พ.ศ.2541 เรือ่ง ฉลากโภชนาการ แสดงรายละเอยีดดงัตารางที ่1  

 

ตารางท่ี 1 ปรมิาณน ้าตาลในผลติภณัฑ ์

ประเภท 
จ านวน 

(ตวัอย่าง) 

ปริมาณน ้าตาลต่อ 
หน่ึงหน่วยบริโภค (กรมั) 

ปริมาณน ้าตาลต่อหน่ึงหน่วย
บริโภคอ้างอิง* (กรมั) 

ค่าต า่สุด ค่าสูงสุด เฉล่ีย ค่าต า่สุด ค่าสูงสุด เฉล่ีย 
1. นมและผลิตภณัฑน์ม (187 ตวัอยา่ง) 
นมสด 79 4 23 10 6 23 10 
นมปรุงแต่ง 108 5 29 18 14 31 18 
2. นมเปรีย้ว/ โยเกิรต์ (157 ตวัอยา่ง) 
นมเปรีย้ว 31 4 32 15 4 25 13 
นมเปรีย้วปรงุแต่ง 70 4 33 19 4 27 18 
โยเกริต์ 11 4 18 11 5 20 13 
โยเกริต์ปรุงแต่ง 45 8 24 16 9 25 19 
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ตารางท่ี 1 ปรมิาณน ้าตาลในผลติภณัฑ ์(ต่อ) 

ประเภท 
จ านวน 

(ตวัอย่าง) 

ปริมาณน ้าตาลต่อ 
หน่ึงหน่วยบริโภค (กรมั) 

ปริมาณน ้าตาลต่อหน่ึงหน่วย
บริโภคอ้างอิง* (กรมั) 

ค่าต า่สุด ค่าสูงสุด เฉล่ีย ค่าต า่สุด ค่าสูงสุด เฉล่ีย 
3. น ้าผลไม ้(222 ตวัอย่าง) 
น ้าผลไมพ้รอ้มดืม่ 203 6 63 25 4 50 22 
น ้าผลไมเ้ขม้ขน้ 19 10 44 21 ** 
4. เครือ่งดื่มจากพืช ผกั ธญัพชื รวมทัง้นมถัว่เหลือง (326 ตวัอยา่ง) 
น ้าผกัพรอ้มดื่ม 126 0 46 23 0 43 19 
น ้าผกัเขม้ขน้ 5 5 27 20 ** 
นมถัว่เหลอืงพรอ้มดืม่ 79 0 79 16 0 45 13 
เครื่องดื่มธญัพชื/ธญัญาหาร
พรอ้มดื่ม 

54 0 42 11 0 42 11 

เครื่องดื่มธญัพชื/ธญัญาหารปรุง
ส าเรจ็รปูชนิดผง 

28 0 33 14 ** 

เครื่องดื่มสมุนไพรพรอ้มดื่ม 
เช่น ขงิ หล่อฮัง๊กว๊ย เก๊กฮวย  

20 12 54 24 8 36 17 

เครื่องดื่มสมุนไพรส าเรจ็รปูชนิดผง 14 0 18 11 ** 
5. ชา กาแฟ (194 ตวัอย่าง) 
ชาพรอ้มดืม่ 74 0 56 24 0 39 16 
ชาส าเรจ็รปูชนิดผง 29 0 29 14 ** 
กาแฟพรอ้มดืม่ 12 0 49 16 0 33 15 
กาแฟส าเรจ็รปูชนิดผง 79 0 14 14 ** 
6. น ้าอดัลม (67 ตวัอยา่ง) 
น ้าหวานอดัก๊าซ 59 14 51 30 14 31 25 
น ้าหวานอดัก๊าซสตูรไมม่นี ้าตาล 8 0 0 0 0 0 0 
7. เครือ่งด่ืมเกลือแร ่(12 ตวัอย่าง) 
พรอ้มดื่ม 12 14 30 27 11 24 19 
8. เครือ่งด่ืมท่ีมีน ้าตาลและกาเฟอีนเป็นส่วนประกอบ (16 ตวัอยา่ง) 
พรอ้มดื่ม 16 2 28 24 12 41 32 
9. เครือ่งดื่มอ่ืนๆ (61 ตวัอย่าง) 
น ้าหวานเขม้ขน้ 6 10 49 34 ** 
เครื่องดื่มแต่งกลิน่รส เช่น น ้ารส
ผลไม ้ 

55 1 44 18 1 44 15 

หมายเหตุ  * หน่วยบรโิภคอา้งองิ ตามบญัชแีนบทา้ยประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบบัที ่182) พ.ศ. 
2540 เรือ่ง ฉลากโภชนาการ ก าหนด 

 นมและผลติภณัฑน์ม เท่ากบั 200 มลิลลิติร 
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 นมเปรีย้ว/โยเกริต์ เท่ากบั 150 มลิลลิติร 
 เครือ่งดื่มพรอ้มบรโิภค เท่ากบั 200 มลิลลิติร 

** ผลติภณัฑป์ระเภทผงส าเรจ็รปูหรอืชนิดเขม้ขน้ ทีต่อ้งมกีารละลายน ้าก่อนการบรโิภคตาม
ปรมิาณทีก่ าหนดของผลติภณัฑน์ัน้ จงึมเีพยีงค่าปรมิาณน ้าตาลต่อหนึ่งหน่วยบรโิภคของผลติภณัฑ์ 

จากผลการส ารวจดงัตารางที ่1 พบว่า ผลติภณัฑก์ลุ่มเครื่องดื่มจากพชื ผกั ธญัพชื รวมทัง้นม
ถัว่เหลอืง, ชา กาแฟ และน ้าอดัลม มกีารแสดงปรมิาณน ้าตาลต่อหนึ่งหน่วยบรโิภคอ้างองิต ่าสุด เท่ากบั 0 
กรมัต่อหนึ่งหน่วยบรโิภคอ้างอิง (200 มิลลิลิตร) ซึ่งส่วนใหญ่จะมีการแสดงข้อความกล่าวอ้างเกี่ยวกับ
ปราศจากน ้าตาล ก ากบั และพบปรมิาณน ้าตาลต่อหนึ่งหน่วยบรโิภคอ้างองิสูงสุด เท่ากบั 50 กรมัต่อหนึ่ง
หน่วยบรโิภคอา้งองิ (200 มลิลลิติร) ในกลุ่มน ้าผลไมพ้รอ้มดื่ม  
 
 เนื่องจากน ้ าตาลเป็นแหล่งพลังงานที่ส าคัญของร่างกายและปริมาณความต้องการน ้ าตาลที่

เหมาะสมกบัผู้บรโิภคนัน้แตกต่างกนัในแต่ละบุคคล ด้วยเหตุนี้ อย. จงึไม่ได้ก าหนดปรมิาณสูงสุดของการเติม

น ้าตาลลงในผลติภณัฑอ์าหาร ซึ่งผู้บรโิภคสามารถเลอืกผลติภณัฑท์ี่เหมาะกบัสุขภาพของตนเองได้จากฉลาก

โภชนาการหรอืฉลากโภชนาการแบบจดีเีอ ทีแ่สดงอยู่บนฉลากอาหาร แต่อย่างไรกต็าม จากกระแสความเป็นห่วง

เรือ่งสุขภาพของผูบ้รโิภค อย. จงึไดม้แีนวทางในการด าเนินงานเพื่อมุ่งหวงัใหผู้บ้รโิภคสามารถเลอืกซือ้ผลติภณัฑ์

ทีม่คีุณค่าทางโภชนาการทีด่กีว่าไดอ้ย่างถูกตอ้ง ดงันี้ 

 1) ขยายการบงัคบัการแสดงฉลากโภชนาการแบบจดีเีอ (GDA) ใหค้รอบคลุมถงึอาหารทุกประเภท 

 2) จดัท าสญัลกัษณ์โภชนาการอย่างง่าย ในกลุ่มผลติภณัฑอ์าหารแช่เยอืกแขง็และเเช่เย็น อาหาร

ส าเรจ็รปู นมและผลติภณัฑ ์เครือ่งปรงุรสปรมิาณเกลอืต ่า รวมถงึกลุ่มเครือ่งดื่มดว้ย 

  

 4.1 หน่วยงานอื่น 

 นอกจากการมาตรการทางกฎหมายของ อย. แล้ว คณะกรรมการกองทุนสนับสนุนการสรา้ง

เสรมิสุขภาพ (บอรด์ สสส.) เหน็ชอบใหจ้ดัท าขอ้เสนอการลดขนาดน ้าตาลบรรจุซองเขา้สู่ทีป่ระชุม ครม. เพื่อ

พจิารณามมีตสินับสนุน โดยลดจากขนาด 8 กรมั/ซอง หรอื 2 ชอ้นชา เหลอืเป็น 4 กรมั/ซอง หรอื 1 ชอ้นชา 

ซึง่จะส่งผลให้ธุรกจิโรงแรม และธุรกจิจดัประชุม รวมถงึหน่วยงานราชการต่าง ๆ สมคัรใจใชน้ ้าตาลขนาด 4 

กรมั/ซอง เนื่องจากพฤติกรรมของคนส่วนใหญ่เคยชนิกบัการเตมิน ้าตาลหมดซอง แมไ้ม่ทราบว่ากี่กรมั ซึ่ง

จากการหารอืกบัผูผ้ลติน ้าตาล และกลุ่มธุรกจิโรงแรมกย็นิดใีหค้วามร่วมมอื โดยไดม้กีารรณรงคใ์หค้วามรูแ้ก่

ผูบ้รโิภคร่วมกบั อย. ในเรื่อง “หวานพอดทีี ่4 กรมั” และพฒันากฎระเบยีบเมื่อสงัคมมคีวามพรอ้ม (ข่าวจาก 

ASTV online, 2 เมษายน 2558) 
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5. ข้อแนะน าการบริโภคน ้าตาลส าหรบัคนไทย 

การบรโิภคน ้าตาลในปรมิาณสงู มคีวามเสีย่งต่อการเกดิโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั เช่น โรคเบาหวาน ดงันัน้ 
ในการเลอืกซื้อและบรโิภคผลติภณัฑ์อาหาร ควรดูปรมิาณน ้ ำตำล ที่แสดงบนฉลากโภชนาการ และฉลาก
โภชนาการแบบจดีเีอ หรอืทีเ่รยีกว่า ฉลากหวาน มนั เคม็ โดยเลอืกซือ้ผลติภณัฑท์ีม่ปีรมิาณ น ้ ำตำลต ำ่กว่ำ 
ในคุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบรโิภค หรอืในขนาดบรรจุภณัฑ์ที่เท่ากัน และควรเลอืกบรโิภค
ผลติภณัฑอ์าหารทีเ่หมาะสมกบัภาวะสุขภาพของผูบ้รโิภคเอง ทัง้นี้ ปรมิาณน ้าตาลทัง้หมดทีแ่นะน าบรโิภคไม่
ควรเกนิวนัละ 65 กรมั (น ้าตาลทีอ่ยูใ่นธรรมชาตขิองอาหารและน ้าตาลทีเ่ตมิลงไป) 
 

น ้ำตำลทรำย 1 ชอ้นชำ เท่ำกบั 4 กรมั 
ดงันัน้ ปรมิาณสงูสุดของน ้าตาลทรายทีส่ามารถเตมิไดเ้พิม่ในอาหาร ไมค่วรเกนิ 6 ชอ้นชา (24 กรมั) ต่อวนั 

   อา้งองิ ส านกัโภชนาการ กรมอนามยั 
 

 
ปริมาณน ้าตาลในนมและเครื่องด่ืม ทราบได้จาก... 

ผู้บรโิภคสามารถทราบข้อมูลปรมิาณน ้าตาลในผลติภณัฑ์นมและเครื่องดื่ม ได้จากการอ่านฉลาก
โภชนาการซึง่เป็นการแสดงค่าต่อหนึ่งหน่วยบรโิภค หรอืจากฉลากโภชนาการแบบจดีเีอ หรอืฉลากหวาน มนั 
เคม็ ซึง่เป็นการแสดงค่าต่อหนึ่งหน่วยบรรจภุณัฑ ์  

 
                             ฉลากโภชนาการ            ฉลากโภชนาการแบบจดีเีอ  

   (ฉลากหวาน มนั เคม็)  

       แสดงดา้นหน้ำบรรจภุณัฑ ์
                             
     แสดงดา้นหลงับรรจภุณัฑ ์       
 
 

 
 จากตวัอย่างฉลากโภชนาการข้างต้น หากถ้ากินหมด 1 ซองจะได้รบัปรมิาณน ้าตาล 22% คดิจาก
ปรมิาณสงูสุดทีบ่รโิภคไดต่้อวนั (65 กรมั) ซึง่สามารถไดร้บัปรมิาณน ้าตาลจากการบรโิภคอาหารอื่นไดอ้กี 78% 
(จากการบรโิภคอาหารมือ้หลกั 3 มือ้, อาหารว่างและเครือ่งดื่มระหว่างมือ้)  
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ขอให้ผูบ้ริโภคเลือกซ้ือผลิตภณัฑที์เ่หมาะสมกบัสุขภาพของตนเองด้วยการอ่านฉลากโภชนาการ ผูท้ี่

เป็นหรอืมภีาวะเสีย่งต่อโรคอว้นและเบาหวาน ขอใหเ้ลอืกซือ้ผลติภณัฑท์ีม่นี ้าตาลเป็นส่วนประกอบในปรมิาณ

ต ่า ก่อนซือ้ควรสงัเกตวนัที่ผลติ วนัหมดอายุ สภาพภายนอกของบรรจุภณัฑต์้องสมบูรณ์ ไม่มรีอยบุบหรอืฉีก

ขาด มกีารเกบ็รกัษาในสภาพทีเ่หมาะสมหากผู้บริโภคพบเหน็ผลิตภณัฑส์ุขภาพทีไ่ม่ได้มาตรฐาน หรือไม่

ได้รบัความปลอดภยัจากการบริโภค ขอให้ร้องเรียนมาได้ทีส่ายด่วน อย. โทร. ๑๕๕๖ หรือ E-mail: 

๑๕๕๖@fda.moph.go.th หรือ ตู้ปณ. ๑๕๕๖ ปณฝ. กระทรวงสาธารณสุข จ.นนทบุรี ๑๑๐๐๔ หรือ

ผ่าน Oryor Smart Application หรือ สาํนักงานสาธารณสุขจงัหวดัทัว่ประเทศ เพือ่ติดตาม 

ตรวจสอบและพิจารณาดาํเนินการตามกฎหมายกบัผูที้ก่ระทาํผิดต่อไป 

 


