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สตีเวียหรือหญา้หวาน (Stevia) 

ใบจากตน้สตีเวีย ประกอบด้วยสารให้ความหวานหลัก คือ 

ส ตี วิ อ อ ล  ไ ก ล โ ค ไ ซ ด์  ( Steviol glycoside)  โ ด ย มี

สารประกอบที่มากที่สุดคือ สตีวิโอไซด์ (Stevioside) ซึ่งมี

ความหวานเท่ากบั 300 เท่า ของน า้ตาลทราย 

ในประเทศไทยประกาศกระทรวงสาธารณสขุ (ฉบับ

ที่  262) พ.ศ.2545 ให้มีการใช้ สตีวิ โอไซด ์

(Stevioside) เป็นสารให้ความหวานได้ 

ไม่มพีลังงาน 

ใช้ในอาหารส าหรับผู้ที่ต้องการลดน า้หนักได้ โดยต้อง

ระบุข้อความว่า “สตวีโิอไซดส์ารสกดัจากหญ้าหวาน” 

ใช้ในอาหารร้อนและเคร่ืองดื่มได้ (ทนความร้อนได้ด)ี 

ไม่ควรได้รับในปริมาณที่มากเกนิไป 

น ้าผึ้ ง (Honey) 

น ้ าผึ้ ง เป็นสารผสมของน า้ตาลกบัสารประกอบอื่น โดยน า้ผึ้ ง

ส่วนใหญ่เป็นฟรุกโทส (ประมาณ 38.5%) และกลูโคส 

(ประมาณ 31.0%) น า้ผึ้ งเป็นน า้ตาลจากธรรมชาติ มีความ

หวานและพลังงานเท่ากบัน า้ตาลทราย  

ปริมาณที่แนะน าเท่ากบัน า้ตาลทราย 

ไม่แนะน าให้รับประทานในปริมาณมาก เพราะจะท า

ให้ระดบัน า้ตาลในเลือดสงูขึ้นได้  

รูห้รือไม่? 

 ค ากล่าวอ้างทางโภชนาการที่เกี่ยวข้องกับน า้ตาล ตาม

ประกาศกระทรวงสาธารณสขุ ฉบับที่ 182 (พ.ศ.2541) ดังน้ี 

1. ปราศจากน า้ตาลหรือไม่มีน า้ตาล หมายถึง มีน า้ตาลน้อยกว่า 

0.5 กรัม ต่อหน่ึงหน่วยบริโภคที่แสดงบนฉลาก 

2. ไม่ปรับความหวานเพ่ิมหรือไม่เติมวัตถุด้วยความหวาน 

หมายถงึ ใช้กบัอาหารที่มีน า้ตาลสงูอยู่แล้วโดยธรรมชาติ เช่น 

น า้ผลไม้ (ห้ามใช้ปราศจากน า้ตาล) 

3. ลดปริมาณน า้ตาลลงน้อยกว่า (อาหารอ้างอิง) หมายถึง ลด

ปริมาณน า้ตาลลงตั้งแต่ 25% ขึ้นไป 

4. ไม่เติมน า้ตาลหรือไม่ใส่น า้ตาล (อาหารอ้างอิง) หมายถึง ไม่

เติมน า้ตาลระหว่างการผลิต ส่วนประกอบจะต้องไม่มีอาหาร

ที่ มีการเติมน ้าตาล เช่น แยม น ้าผลไม้เข้มข้น ต้องไม่มี

น ้าตาลเกิดขึ้ นระหว่างกระบวนการผลิต ถ้ามีต้องได้ตาม

เงื่อนไข “ปราศจากหรือไม่มี” และอาหารอ้างอิงมีการเติม

น า้ตาลแต่อาหารนี้ ไม่มีการเติม 

อ้างองิ: น า้ตาลและสารให้ความหวานกับแนวทางการบริโภคในยุคปัจจุบัน (Sugar and Sweeteners): The 

Current Consumption Trend.  วารสารเกษตรพระจอมเกล้า 32:1 (77 - 86) 

น า้ตาลและสารให้ความหวาน 



น ้าตาลและสารใหค้วามหวาน 

 โรคเบาหวานเกิดจากพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารที่ไม่เหมาะสม โดยเฉพาะการรับประทานน า้ตาลที่มาก

เกินความจ าเป็นจากอาหารที่ไม่มีประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น 

น า้อดัลม ชา กาแฟ และขนมหวาน เป็นต้น  
 

 ส าหรับผู้เป็นเบาหวานหรือผู้ต้องการควบคุมน า้หนัก

ที่ต้องการควบคุมการบริโภคน า้ตาลและต้องการเพ่ิมรสชาติ

ของอาหาร ในปัจจุบันสามารถเลือกใช้สารให้ความหวาน

ทดแทนได้ เนื่องจากมีพลังงานน้อยมากและไม่ท าให้ระดับ

น ้าตาลในเลือดเพ่ิมขึ้ น แต่ควรเลือกใช้ให้เหมาะสมกับ

ประเภทอาหารและใช้ในปริมาณที่เหมาะสมเท่าน้ัน 

ประเภทของสารใหค้วามหวาน 

แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ 
 

 สารให้ความหวานที่ให้พลังงาน (Calorie sweeteners)

ได้แก่ น า้ตาลและน า้ตาลแอลกอฮอล์ต่างๆ เช่น 

 - น า้ตาลซูโครสหรือน า้ตาลทราย 

 - น า้ตาลฟรุกโตส 

- น ้าตาลแอลกอฮอล์ ได้แก่ ซอร์บิทอล ไซลิทอล 

หรือแมนนิทอล เป็นต้น 

 

 สารให้ความหวานที่ไม่ให้พลังงาน (Non - calorie sweet-

eners) สารให้ความหวานในกลุ่มนี้สามารถใช้ได้ในปริมาณ

ที่เหมาะสม ได้แก่ 

- แอสพาร์แทม, แซคคาริน, ซูคราโลส, อะซีซัลเฟม

โพแทสเซียม 

- สตีเวียหรือหญ้าหวาน 

สารใหค้วามหวานที่ใหพ้ลงังาน 

น า้ตาลซูโครสหรือน า้ตาลทราย 

เป็นสารให้ความหวานที่ใช้กันทั่วไป 

ย่อยและดูดซึมได้รวดเรว็ ท าให้ระดับ

น า้ตาลในเลือดสูงขึ้น 

พลังงาน 4 กโิลแคลอรี/กรัม 

ควรไ ด้ รับไ ม่ เกิน ร้อยละ  5  ขอ ง

พลังงานที่ต้องการต่อวัน 

ใช้ในอาหารร้อนและเคร่ืองด่ืมได้ 

ไม่ควรได้รับเกนิปริมาณที่แนะน า 

น า้ตาลฟรุกโตส 

ความหวานมากกว่าน ้าตาลทราย แต่

ดูดซึมได้ช้ากว่า (ไม่ใช้อินซูลินในการ

น าเข้าสู่เซลล์) 

พลังงาน 4 กโิลแคลอรี/กรัม 

ไม่เกินร้อยละ 10 - 12 ของพลังงาน

ที่ต้องการต่อวัน 

ใช้ในอาหารร้อนและเคร่ืองด่ืมได้ 

ไม่ควรใช้ในผู้เป็นเบาหวาน 

น า้ตาลแอลกอฮอล์ต่างๆ 

ความหวานน้อยกว่าน ้าตาลทรายและ

ดูดซึมได้ช้ากว่า จัดเป็นสารให้ความ

หวานลดพลังงาน 

พลังงานน้อยมาก 

ก าหนดปริมาณที่สามารถบริโภคได้

อย่างปลอดภัยอย่างไม่เฉพาะเจาะจง 

ใช้ในผลิตภัณฑลู์กอมหรือหมากฝร่ัง 

ไม่ควรได้รับมากเกินไป (อาจท้องเสยีได้) 

สารใหค้วามหวานที่ไม่ใหพ้ลงังาน 

แอสพาร์แทม (Aspartame) 

ให้ความหวาน 180 - 200 เท่า ของ

น ้าตาลทราย จึงใช้ในปริมาณที่น้อย

มาก อาจมีรสขม (ถ้าโดนความร้อน) 

พลังงาน 4 กโิลแคลอรี/กรัม* 

ควรไ ด้ รับไ ม่ เกิน  50  มิล ลิก รัม/

น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน 

ไม่สามารถปรุงอาหารที่ร้อนได้ 

ห้ามใช้ในผู้ที่มีภาวะฟีนิลคีโตนูเรีย 

แซคคาริน (Saccharin) 

ให้ความหวาน 200 - 700 เท่า ของ

น ้าตาลทราย มีรสขมติดล้ินเล็กน้อย 

แต่ไม่มีผลกบัระดับน า้ตาลในเลือด 

ไม่ให้พลังงาน 

ควรได้รับไม่เกิน 5 มิลลิกรัม/น า้หนัก

ตัว 1 กโิลกรัม/วัน 

ใช้ในผลิตภัณฑลู์กอมหรือแยม 

ไม่ควรได้รับเกนิปริมาณที่แนะน า 

ซูคราโลส (Sucralose) 

ให้ความหวาน 600 เท่า ของน ้าตาล

ทราย มีรสชาติคล้ายกับน ้าตาลทราย 

ไม่มีรสขมหรือเฝ่ือนติดปลายล้ิน 

ไม่มีพลังงาน 

ควรไ ด้ รับไ ม่ เกิน  15  มิล ลิก รัม/

น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน 

ใช้ในอาหารร้อนและเคร่ืองด่ืมได้ 

ไม่ควรได้รับเกนิปริมาณที่แนะน า 

หมายเหต ุ*แอสพาร์แทมเป็นสารให้ความหวานที่มีพลังงาน 4 กโิลแคลอรีต่อกรัม แต่เน่ืองจากมีรสหวานมากและใช้ในปริมาณที่น้อยมาก อาจเทยีบเทา่พลังงงานที่

ได้รับเป็น 0 กโิลแคลอรี (ไม่มีพลังงาน) 


