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ปริมาณน ้าตาลในเครื่องดื่มแต่ละชนิด 

 
 
 

ทุกวันนี้ คนไทยมักจะตดิหวานกันส่วนใหญ่ อาหารคาว กอ็อกจะหวานไปซะอยา่งงั้น จนแยกไม่ออก
แล้วว่าอันไหนของคาวอนัไหนของหวาน แล้วไหนจะเครือ่งดื่มแต่ละอย่าง ก็หวานไปหมดซะทุกอย่าง 
วันนี้เราจะมาดูกันว่า เครื่องดื่มที่เราทุกคนดื่มอยู่ทุกวันน้ี มีปริมาณน้้าตาลมากนอ้ยเพียงใด เพือ่เราจะ

http://www.todayhealth.org/daily-health/%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%93%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%94.html
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ได้หลีกเลี่ยงหรอืงดเครือ่งดื่มเหล่านั้นกันค่ะ  

                  
สิ่งที่ต้องรู้กอ่น คอื ปริมาณน้้าตาล 1 ช้อนชา เท่ากับ 5 กรัม หรือ 5 ซีซี และเราควรกินน้้าตาลจาก
อาหารทุกอยา่งรวมกันไม่เกิน 6 ช้อนชา ต่อวัน ต่อคน  
-นมจืด มีปริมาณน้า้ตาล 0 กรัม  
-นมช็อคโกแล็ต มีปริมาณน้้าตาล 5 ชช. (25 กรัม)  
-นมดัชมิลรสสตรอเบอรี ่มีปริมาณน้า้ตาล 4.5 ชช. (22.5 กรัม)  
-ไวตามิลนมถั่วเหลอืง มปีริมาณน้้าตาล 5 ชช. (25 กรัม)  
-ยูนิฟน้้าผักรวม มีปริมาณน้้าตาล 3 ชช.(15 กรัม)  
-แลตตาซอย มีปริมาณน้้าตาล 5.5 ชช.(27.5 กรัม)  
-น้้าฝรั่ง 100% มีปริมาณน้้าตาล 3.5 ชช.(17.5 กรัม)  
-นมไทยเดนมาร์กรสหวาน มีปริมาณน้้าตาล 1.5 ชช.(7.5 กรัม)  
-โอวลัติน มีปริมาณน้้าตาล 6.5 ชช.(32.5 กรัม)  
-โออิชิรสน้้าผึ้ง(กลอ่ง) มีปริมาณน้า้ตาล 6ชช.(30 กรัม)  
-โออิชิรสน้้าผึ้ง(ขวด) มปีริมาณน้้าตาล 12ชช.(60 กรัม)  
-Pepsi กระป๋อง มีปริมาณน้้าตาล 7 ชช.(35 กรัม)  
-Coke กระป๋อง มีปริมาณน้้าตาล 6 ชช.(30 กรัม)  
-Fanta กระป๋อง มีปริมาณน้้าตาล 8 ชช.(40 กรัม)  
-เนสกาแฟ มีปริมาณน้้าตาล 3.5 ชช.(17.5 กรัม)  
-ลิโพ มีปริมาณน้้าตาล 3.5 ชช.(17.5 กรัม)  
-M 150 มีปริมาณน้้าตาล 6 ชช.(30 กรัม)  
-คาราบาวแดง มีปริมาณน้้าตาล 5.5 ชช.(27.5 กรัม)  
-สปอนเซอร์ มีปริมาณน้้าตาล 5.5 ชช.(27.5 กรัม)  
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-Jelly light รสสม้ มีปริมาณน้า้ตาล 10ชช.(50 กรัม)  
-ยาคลูย์ มีปริมาณน้้าตาล 3.5 ชช.(17.5 กรัม)  
-น้้าส้ม 25% มีปริมาณน้้าตาล 9 ชช.(45 กรัม)  
-วีซอย มีปรมิาณน้้าตาล 1ชช. (5 กรัม)  
-ดัชมิลไลท์ มีปริมาณน้า้ตาล 2ชช. (10 กรัม)  
-น้้าส้มเขยีวหวาน 100% มีปริมาณน้้าตาล 1ชช. (5 กรัม)  
-น้้าข้าวโพด มีปริมาณน้า้ตาล 2.5ชช. (12.5 กรัม)  
-โยเกิตรสธรรมชาติ มีปริมาณน้า้ตาล 2ชช. (10 กรัม)  
เห็นไม๊ละ่คะว่ามีหลายรายการทีเ่ราเผลอดื่มเขา้ไป ท้าให้วันนั้นทั้งวันแทบจะกินอะไรหวานๆ ไม่ได้อีก
เลย เพราะเกินปริมาณที่เราควรบรโิภคแล้ว ถ้ารู้แบบนี้แล้ว ขอให้ระมดัระวังการเลือกเครื่องดืม่กัน
หนอ่ยนะคะ ทางที่ดี ด่ืมน้้าเปล่า สะอาดๆ วันละ 8 แก้วขึ้นไป น่าจะดีที่สุด  
 
 
ขอบคุณขอ้มูลจาก www.gotoknow.org  
ขอบคุณรูปภาพจาก weloveshopping.com  

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 

โทร.044-591126 ต่อ 116 

 


