
ลด
ความอยาก

นํ�าตาล
วธิหีลกีเลี�ยงกบัดกัของนํ�าตาล

นํ�าตาลทรายแดงดตีอ่สุขภาพหรอืไม่?
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นํ�าตาลเป็นคารโ์บไฮเดรตเชงิเดี�ยว (โมโนแซก็คาไรด ์และไดแซก็คาไรด)์ ซ ึ�งใหพ้ลงังาน (นํ�าตาล 1 
กรมั ใหพ้ลงังาน 4 กโิลแคลอร ี�) การบรโิภคแคลอร ี�มากเกนิไปจากผลติภณัฑท์ี�ไม่มนํี�าตาลในปรมิาณ
สงูสามารถทาํใหเ้กดิ การเพิ�มนํ�าหนัก และโรคอว้นซึ�งเพิ�มความเสี�ยงตอ่การเป็นโรคเบาหวาน และโรค
ไม่ตดิตอ่อื�น ๆ 

นํ�าตาลอสิระ ประกอบไปดว้ย โมโนแซก็คาไรดแ์ละไดแซก็คาไรดท์ั�งหมดที�ถกูเตมิลงในอาหาร และ
เคร ื�องดื�มโดยผูผ้ลติ พ่อครวั หรอืผูบ้รโิภค รวมถงึ นํ�าตาลที�มอียูต่ามธรรมชาตใินนํ�าผึ �ง นํ�าเช ื�อม 
นํ�าผลไม ้และนํ�าผลไมเ้ขม้ขน้ นํ�าตาลถกูเตมิลงในอาหารหลายชนิดเพื�อสรา้งรสชาต ิหรอืเนื�อสมัผสั
ใหม้คีวามโดดเดน่นอกจากขนมหวาน เชน่ ลกูกวาดและเคก้ แลว้ อาหารแปรรปูบางประเภท เชน่ 
พลงังาน ซอส ซเีรยีลอาหารเชา้ ผลไมแ้หง้ และผลไมก้ระป๋อง เป็นตน้ อาจมปีรมิาณนํ�าตาลคอ่นขา้ง
มาก อาหารบางชนิดที�มไีขมนัตํ�า เชน่ ผลติภณัฑโ์ยเกริต์ อาจมนํี�าตาลมากกวา่สตูรดั�งเดมิเพื�อเพิ�ม
รสชาตใิหอ้รอ่ยขึ �น

องคก์ารอนามยัโลก (WHO) ไดก้าํหนดแนวทางที�แนะนําให ้
ประชาชน ลดการบรโิภคผลติภณัฑท์ี�ไม่มนํี�าตาลใหน้อ้ยกวา่ 
10% ของพลงังานทั�งหมดที�ไดร้บั ทั�งผูใ้หญ ่และเด็ก หรอื
ผลติภณัฑท์ี�ไม่มนํี�าตาลประมาณนอ้ยกวา่ 50 กรมั 
(ประมาณ 10 ชอ้นชา) ตอ่วนัสาํหรบัผูใ้หญท่ี�

บรโิภคอาหารวนัละ 2,000 กโิลแคลอร ี�

การบรโิภคนํ�าตาลอสิระตอ่วนั< 50 กรมั (นํ�าตาลกอ้นประมาณ 10 กอ้น)*
*สาํหรบัผูใ้หญท่ี �มกีารรบัประทานอาหารวนัละ 2,000 กโิลแคลอร ี �

กับดักน้ําตาลในเครือ่งด่ืม
การศกึษาที�ดาํเนินการโดยศนูยค์วามปลอดภยัดา้นอาหารแสดงใหเ้ห็นวา่ หนึ�งในแหลง่หลกัของการบรโิภคนํ�าตาลในฮ่องกง
มาจากเคร ื�องดื�ม รวมถงึ นํ�าอดัลม เคร ื�องดื�มจากชาผสม นํ�าผลไม/้ผกั และเคร ื�องดื�มใหพ้ลงังาน การระบวุา่นํ�าดื�มนั�นมี
นํ�าตาลเพิ�มหรอืไม่ ใหต้รวจสอบรายการสว่นผสมบนบรรจภุณัฑก์อ่น สว่นประกอบทั�งหมดจะถกู
ระบเุรยีงตามนํ�าหนักจากมากไปนอ้ย - สว่นประกอบที�มนํี�าหนักมากที�สดุจะถกูระบไุวก้อ่น และ
สว่นประกอบที�มนํี�าหนักนอ้ยที�สดุจะถกูระบไุวท้า้ยสดุ นอกจากคาํวา่ “นํ�าตาล” หากชื�อใด ๆ  ตอ่ไป
นี�ปรากฏในรายการสว่นผสม คณุก็จะทราบไดว้า่เคร ื�องดื�มนั�นมนํี�าตาลเตมิเพิ�ม:

แมแ้ตผ่ลติภณัฑบ์างชนิดที�ระบวุา่ 'ไม่มกีารเตมินํ�าตาล' ก็อาจมนํี�าตาลอยูใ่นผลติภณัฑ ์
ปรมิาณหนึ�ง เชน่ นํ�าผลไม ้ดงันั�น หากคณุตอ้งการทราบปรมิาณนํ�าตาลที�แทจ้รงิในเคร ื�อง
ดื�มของคณุ คณุจะตอ้ง ดทูี�ฉลากโภชนาการ บนบรรจภุณัฑ ์ปรมิาณสารอาหารถกูระบโุดยอา้งองิ
ตาม “ปรมิาณมาตรฐาน” ของเคร ื�องดื�ม มกัแสดงเป็นตอ่ 100 มล. หรอื ตอ่หนึ�งหน่วยบรโิภค ดปูรมิาณ
อา้งองิบนฉลากโภชนาการกอ่นตรวจสอบปรมิาณนํ�าตาล

นํ�าตาลทรายแดง กลูโคส/เดกซโ์ตรส ฟรุกโตส นํ�าผลไมเ้ขม้ขน้

นํ�าเชื�อมขา้วโพดฟรุกโตสสูง นํ�าผึ �ง นํ�าตาลผสม

มอลโทส กากนํ�าตาล นํ�าตาลทราย/ซโูครส ไซรปั

แลคโตส



ดว้ยจงัหวะชวีติที�วุน่วายในเมอืง ผูค้นจาํนวนมากในทอ้งถิ�นจงึตดินิสยัการรบัประทานอาหารนอกบา้น
บอ่ยคร ั�ง ซ ึ�งอยา่งไรก็ตาม กลบัซอ่นกบัดกัดา้นโภชนาการหลายประการ เชน่ การบรโิภคนํ�าตาลมาก
เกนิไป ซึ�งอาจกอ่ใหเ้กดิความเสี�ยงตอ่สขุภาพได ้หากรบัประทานที�รา้นอาหาร หรอืซื �ออาหารบรรจุ
ภณัฑ ์ควรจาํเคล็ดลบัตอ่ไปนี�เพื�อชว่ยลดการบรโิภคนํ�าตาล:

ใหค้วามสนใจกบัสว่นประกอบในอาหาร และ
เลอืกอาหารที�มไีขมนั นํ�าตาล และโซเดยีม
ตํ�าเป็นพื �นฐานของอาหารที�มสีขุภาพดี

ขอขนมปังปิ�งหรอืขนมปังมว้น
/ขนมปังธรรมดาโดยไม่ทาเนย เคร ื�องดื�มที�ยไม่ใสนํ่�าตาล
หรอืใสน่มใหน้อ้ยลง แยกซอสตา่งหากหรอืงดใสซ่อส และ
ใหส้งัเกตสว่นผสมในไสข้นมปัง

รบัประทานอาหารจากธรรมชาตมิากขึ �น แต่
ผลติภณัฑแ์ปรรปูนอ้ยลง

ยงัสามารถรบัประทานอาหารที�มนํี�าตาลธรรมชาต ิเชน่ ผล
ไม ้และนมไดต้ามปกต ิรบัประทานอาหารที�เตมินํ�าตาลนอ้ย
ลง เชน่ นํ�าอดัลม นํ�าผลไม ้ขนมหวาน ผลไมแ้หง้ เคก้ บิ
สกติ และชอ็กโกแลต เป็นตน้

ระวงัปรมิาณของอาหาร เมื�อสั�งหรอืซ ื �ออาหารควรระวงัปรมิาณอาหาร หากมากกวา่
ปรมิาณสาํหรบับรโิภคสว่นตวั ควรพจิารณาแบง่ปันกบัผูอ้ื�น
หรอืสั�ง/ซ ื �ออาหารใหน้อ้ยลง

อา่นฉลากโภชนาการ อา่นรายการของสว่นผสม และฉลากโภชนาการของ
ผลติภณัฑ ์และเปรยีบเทยีบปรมิาณนํ�าตาลของผลติภณัฑ ์

เลอืกผลติภณัฑท์ี�เขา้รว่มโครงการฉลาก 
“เกลอื/นํ�าตาล” สาํหรบัอาหารบรรจหุอ่

เลอืกผลติภณัฑท์ี�ม ี'โซเดยีมตํ�า' และ 'นํ�าตาลตํ�า' มากขึ �น

เลอืกใชบ้รกิารรา้นอาหาร EatSmart 
(restaurant.eatsmart.gov.hk/eng/
home.aspx)

เลอืกอาหารดว้ย “3 ตํ�า” ไดแ้ก ่อาหารที�มไีขมนั นํ�าตาล และ
เกลอืตํ�า เพื�ออาหารที�มปีระโยชนต์อ่สขุภาพ

นํ�าตาลบางชนิดดตีอ่สุขภาพกวา่หรอืไม?่
มคีาํกลา่ววา่ นํ�าตาลทรายแดง นํ�าตาลทรายแดงเขม้ นํ�าผึ �ง และ
นํ�าเช ื�อมมปีระโยชนต์อ่สขุภาพมากกวา่นํ�าตาลทรายขาว ในความ
เป็นจรงิ นํ�าตาลเหลา่นี�มคีณุคา่ทางโภชนาการใกลเ้คยีงกนั เชน่ 
นํ�าตาล 1 กรมัใหพ้ลงังานประมาณ 4 กโิลแคลอร ี� และมสีารอาหา
รอื�นๆ เพยีงเล็กนอ้ย รา่งกายของเราจะเผาผลาญนํ�าตาลที�ผ่าน
การแปรรปู (เชน่ นํ�าตาลทรายขาว) นํ�าเช ื�อม และนํ�าตาลที�พบตาม
ธรรมชาตใินอาหาร (เชน่ นํ�าผึ �ง) ในลกัษณะเดยีวกนั การบรโิภค
นํ�าตาลในปรมิาณมากไม่วา่จะในรปูแบบใดก็จะใหพ้ลงังานเกนิความ
ตอ้งการ ดงันั�นไม่วา่จะเป็นนํ�าตาลทรายแดง นํ�าผึ �ง นํ�าเช ื�อม หรอื 
นํ�าตาลทรายขาว ควรใชใ้นปรมิาณที�พอเหมาะ



สารใหค้วามหวานแทนนํ�าตาล – เป็นมติรหรอืศตัรู
การใชส้ารใหค้วามหวานที�ไม่ใชนํ้�าตาล (หรอื NSS ซึ�งมกัรูจ้กักนัในชื�อสารใหค้วามหวานแทนนํ�าตาล) 
มกีารขยายตวัเพิ�มมากขึ �นในชว่งไม่กี�สบิปีที�ผ่านมา นอกจากการใชเ้ป็นสารใหค้วามหวานในอาหาร
แลว้ ปัจจบุนัยงัเป็นสว่นผสมทั�วไปในอาหาร และเคร ื�องดื�มหลากหลายชนิด เชน่ นํ�าอดัลม ลกูกวาด 
หมากฝร ั�ง โยเกริต์ และของหวาน เป็นตน้

สารใหค้วามหวานที�ไม่ใหพ้ลงังาน เชน่ แอสปารแ์ตม แอสซลัเฟม และซคูราโลส เป็นสารเคมทีี�มี
แคลอรตีํ�า หรอืไม่มแีคลอร ี� ใชก้นัอยา่งแพรห่ลายในอตุสาหกรรมอาหาร เพื�อทดแทนนํ�าตาลในการ
ทาํใหเ้คร ื�องดื�ม และอาหารมคีวามหวาน ผลติภณัฑอ์าหาร และเคร ื�องดื�มที�มพีลงังานตํ�าเชน่นี�อาจดู
น่าสนใจสาํหรบัผูท้ี�ควบคมุนํ�าหนัก ตวัอยา่งเชน่ แอสปารแ์ตม 1 กรมัสามารถทดแทนนํ�าตาลซโูครส 
200 กรมั ใหพ้ลงังาน 4 กโิลแคลอร ี� แทนที�จะเป็น 800 กโิลแคลอร ี�จากซโูครส

อยา่งไรก็ตาม มหีลกัฐานที�แสดงใหเ้ห็นวา่ผูท้ี�ใช ้NSS อาจคดิวา่ตนเองไดร้บัแคลอร ี�นอ้ยลง และมแีนว
โนม้ที�จะบรโิภคอาหารอื�นมากขึ �น ดงันั�นแคลอร ี�ที�สญูเสยีไปจงึถกูทดแทนผ่านแหลง่อื�น การกระตุน้ตวั
รบันํ�าตาลมากเกนิไปจากการใชส้ารใหค้วามหวานสงัเคราะหบ์อ่ย ๆ  อาจทาํใหผู้ค้นไม่เช ื�อมโยงความ
หวานกบัการบรโิภคพลงังานได ้ผลก็คอื พวกเขา อาจอยากรบัประทานขนมหวานมากขึ �น และมนํี�า
หนักเพิ�มขึ �น

องคก์ารอนามยัโลกแนะนําใหห้ลกีเลี�ยงการใชส้ารใหค้วามหวานที�ไม่มพีลงังานเพื�อควบคมุนํ�าหนัก
ตวั หรอืเพื�อลดความเสี�ยงของโรคไม่ตดิตอ่ เนื�อหานี�อา้งองิมาจากการคน้หาอยา่งเป็นระบบซึ�งช ี �ใหเ้ห็น
วา่การใชส้ารใหค้วามหวานแทนนํ�าตาล (NSS) ไม่ใหป้ระโยชนร์ะยะยาวในการลดไขมนัในรา่งกายทั�ง
ในผูใ้หญ ่และเด็ก และอาจมผีลกระทบที�ไม่พงึประสงคจ์ากการใช ้NSS ในระยะยาว เชน่ ความเสี�ยง
ที�เพิ�มขึ �นตอ่โรคเบาหวานชนิดที� 2 โรคหวัใจ และหลอดเลอืด และการเสยีชวีติในผูใ้หญ ่คาํแนะนําตาม
เงื�อนไขนี�ใชก้บัทกุคน ยกเวน้ผูท้ี�มโีรคเบาหวานอยูก่อ่นแลว้ ผูค้นควรลดความหวานในอาหารทั�งหมด
ในชวีติตั�งแตเ่นิ�น ๆ เพื�อทําใหส้ขุภาพของตนเองดขีึ �น

ขอ้ควรระวงั: ผูป่้วยที�มโีรคทางพนัธกุรรมที�เรยีกวา่ ฟีนิลคโีตนูเรยี (PKU) ไม่ควร
บรโิภคแอสปารแ์ตม เพราะผูป่้วยไม่สามารถยอ่ยสลายกรดอะมโินฟีนิลอะลานีนไดอ้ยา่ง
มปีระสทิธภิาพ ซึ�งอาจทําใหส้ารนี�สะสมในระดบัที�เป็นอนัตราย และกอ่ใหเ้กดิความเสยี
หายตอ่สมองอยา่งรนุแรง ผูท้ี�ออ่นไหวตอ่สารใหค้วามหวานบางชนิด แนะนําใหต้รวจ
สอบรายการสว่นผสมเพื�อระบกุารมอียูข่องสารเหลา่นั�น และหลกีเลี�ยงการบรโิภค

บทสรุป:
วธิทีี�ดกีวา่ในการมชีวีติที�มสีขุภาพดคีอืการเลอืกอาหาร และเคร ื�องดื�มที�ม ีนํ�าตาลนอ้ย 
ไม่มนํี�าตาล หรอืไม่เตมิสารใหค้วามหวาน ผูบ้รโิภคสามารถอา้งองิฉลากอาหารบน
อาหารที�บรรจสุาํเรจ็รปูเพื�อเป็นขอ้มูลประกอบในการตดัสนิใจ การบรโิภคนํ�าตาล และ
สารใหค้วามหวานนอ้ยลงในอาหารของเราจาํเป็นตอ้งไดร้บัความรว่มมอืจากทั�งภาคการ
คา้ และประชาชน มกีารสนับสนุนใหธ้รุกจิอาหารลดความหวานของอาหารโดยใชป้รมิาณ
นํ�าตาล และสารใหค้วามหวานให ้นอ้ยลง ซึ�งเป็นขั�นตอนเพื�อใหป้ระชาชนสามารถปรบั
ตวัเขา้กบั รสชาต ิที�ปรงุรสนอ้ยไดอ้ยา่งคอ่ยเป็นคอ่ยไป และในที�สดุสามารถเปลี�ยนแปลง
พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของตนได ้

จดัพมิพข์ึ �นโดย ศนูยค์วามปลอดภยัดา้นอาหาร รว่มกบัสาํนักงานอาหาร และสขุอนามยัสิ�งแวดลอ้ม     จดัพมิพข์ึ �นโดยกรมการขนสง่ทางบก (11/2025)
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