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ปรมิาณน้าํตาลในผลไมไทย
บทคัดยอ

น้าํตาลเปนสารอาหารทีจ่าํเปนตอรางกายในดานใหพลงังาน
โดยเฉพาะอยางยิง่กลโูคสทีจ่าํเปนตอสมอง

แตการรบัประทานน้าํตาลมากเกนิไปสงผลใหฟนผ ุเปนโรคอวน
และสบืเนือ่งไปจนถงึ  โรคเบาหวาน  โรคหวัใจและหลอดเลอืดได

 ในกรณขีองโรคเบาหวานทีต่องพึง่อนิสลุนิ
 ผูปวยตองควบคมุปรมิาณน้าํตาลทีบ่รโิภค
เพือ่ใหระดบักลโูคสในเลอืดอยูในระดบัปกติ

ดงันัน้ผลไมทีม่รีสหวานจงึเปนสิง่ตองหามดวย
แตในขณะเดยีวกนัน้าํตาลฟรุกโตสสามารถนาํมาใชกบัผูปวยกลุมนีไ้ด

เนือ่งจากรางกายสามารถดดูซมึไดโดยไมตองใชอนิสลุนิ
แหลงอาหารทีใ่หน้าํตาลฟรุกโตส คอื ผลไม

แตผลไมมนี้าํตาลชนดิอืน่อยูดวย
 เชน กลโูคส และ ซโุครส

ซึง่ขอมลูของปรมิาณน้าํตาลแตละชนดิในผลไมยงัไมมกีารศกึษาไว
การศกึษานีไ้ดวเิคราะหชนดิ และ ปรมิาณน้าํตาลในผลไมไทย

รวมทัง้ผลไมนาํเขาจากตางประเทศ 82 ตวัอยาง
และผลไมแปรรปู 34 ตวัอยาง

โดยวธิ ีHigh performance liquid
chromatography  (HPLC)

พบวาผลไมสวนใหญมนี้าํตาล 3  ชนดิ
ไดแก    ฟรุกโตส  กลโูคส  และ ซโุครส
ผลไมหลายชนดิเชนกนัมนี้าํตาลเพยีง

ฟรุกโตส  และ กลโูคส
เชน   ชมพู   มะขามหวาน
มะละกอ  ลิน้จี ่ เปนตน
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ในน้าํหนกัทีร่บัประทานไดเทาๆ กนั
คอื 100 กรมั
ผลไมทีม่นี้าํตาลสงู  คอื  อนิทผาลมั
พทุราจนีแหง  กลวยน้าํวา
มนี้าํตาล 55.3, 51.4 และ 23.7 กรมั ตามลาํดบั
เนือ้มะพราวออน  แตงไทย  และเมลด็บวัสด
มนี้าํตาลนอยโดยมเีพยีง  2.8, 2.5 และ
1.7 กรมั ตามลาํดบั
ทีไ่มมนี้าํตาลเลยไดแก  กระจบั  และ  แปะกวย
ผลไมสวนใหญมฟีรุกโตส  และกลโูคสในปรมิาณทีใ่กลเคยีงกนั
ผลไมแปรรปูสวนใหญ แปรรปูโดยใชน้าํตาลทราย
จงึมปีรมิาณน้าํตาลสงู
เชน  ลกูหยคีลกุน้าํตาล   มะมวงหย ี มะขามคลกุน้าํตาล
ในปรมิาณ 100 กรมั มนี้าํตาล 79.9, 78.9 และ 71.7 กรมั ตามลาํดบั
แตการแปรรปูโดยการทาํใหแหง  เชน    ลกูเกด  พลบัแหง
ปรมิาณน้าํตาลสงูขึน้ เชนเดยีวกนั
ผลไมสดทีม่ซีโุครสดวย
เมือ่รบัประทานจะถกูเปลีย่นเปน ฟรุกโตส และกลโูคส
เทาๆ กนั ดวยเอนไซมในระบบทางเดนิอาหาร
ดงันัน้ผูทีต่องการควบคมุน้าํหนกัและผูปวยโรคเบาหวาน
ควรเลอืกรบัประทานผลไม ทีม่นี้าํตาลนอย
ผูเปนโรคเบาหวาน
ตองพจิารณาเลอืกผลไมทีม่ฟีรุกโตสมากกวากลโูคส อยางเหน็ไดชดั เชน  สาลีน่้าํผึง้
สาลีห่มิะ  แอปเปล  แมมะมวงจะมฟีรุกโตสสงูกวากลโูคส  แตมซีโุครส สงูดวย
จงึไมเหมาะกบัผูปวยกลุมนี้



บทคดัยอ 2

ความสาํคญัและทีม่าของปญหา 7

วตัถปุระสงค 8

ขอบเขตของการศกึษาวจิยั 8

ประโยชนทีค่าดวาจะไดรบั 8

วธิดีาํเนนิการวจิยั 8

ผลการศกึษาวจิยั 9

สรปุผลและวจิารณ 9

ขอเสนอแนะ 11

บรรณานกุรม 12

สารบญั



สารบัญตาราง

14 ตารางที ่1
ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไมไทยในสวนทีร่บัประทานได 100 กรมั

22 ตารางที ่2
ชนิดและปริมาณน้ําตาลในผลไมไทยในปริมาณที่รับประทาน

32 ตารางที ่3
ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไมแปรรปูในสวนทีร่บัประทานได 100 กรมั

35 ตารางที ่4
ชนิดและปริมาณน้ําตาลในผลไมแปรรูปในปริมาณที่รับประทาน



รายงานการศึกษาวิจัย

โครงการรณรงคเพื่อเด็กไทยไมกินหวาน

แผนงาน(1) การศกึษาวจิยั รวบรวม และจดัการองคความรู

โครงการ การวิเคราะหปริมาณน้ําตาลในผลไมไทย

ผูวจิยั นางสาวพมิพร วชัรางคกลุ
ผูวจิยัรวม นางนนัทยา จงใจเทศ

นางปยนนัท เผามวง



ความสําคัญและที่มาของปญหา

โรคเบาหวาน  โรคอวน  โรคหวัใจ และหลอดเลอืด  ตลอดจนการเกดิ
ฟนผใุนเดก็  มแีนวโนมเพิม่ขึน้เปนลาํดบั    นอกจากความผดิปกตขิองการ
ทําหนาที่ของอวัยวะตางๆ ในรางกาย   การมีอายุสูงขึ้น   ความเครียด
สิ่งแวดลอมเปนพิษ  หรือพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตอง   มีสวน
ทาํใหเกดิปญหาดงักลาวได เชน  การไดน้าํตาลจากอาหารมากเกนิ  ทาํให
เกิดโรคอวนหรือโรคเบาหวานได  สงผลใหความดันโลหิตสูง  ระดับไขมัน
ในเลือดสูงอันเปนเหตุใหเกิดการผิดปกติในหลอดเลือด ในกรณีของเด็ก
น้าํตาลเปนสาเหตตุนๆ ทีท่าํใหฟนผ ุ  เชน น้าํตาลในนมรสหวาน  ขนมเดก็
รวมทั้งผลไมแปรรูปตางๆ  ขอมูลปริมาณน้ําตาลในขนมเด็ก  นมรสหวาน
น้ําผลไม และเครื่องดื่มตางๆ ไดมีการรวบรวมไวแลว ขอมูลของชนิดและ
ปรมิาณน้าํตาลในผลไม     ทางกองโภชนาการไดวเิคราะหไวในปงบประมาณ
2548  ไดเพียง 35 ชนิด  ยังไมครอบคลุมจํานวนผลไมที่มีอีกมากมาย
รวมทัง้ผลไมแปรรปู

แมความหวานของผลไมจะเปนอนัตรายตอผูเปนเบาหวาน  แตน้าํตาล
ในผลไมมหีลายชนดิ  ไดแก  ฟรุกโตส  กลโูคส  และซโุครส   ผูปวยเบาหวาน
ทีม่คีวามผดิปกตเิกีย่วกบัการผลติอนิสลุนิของตบัออน  ทาํใหปรมิาณ
อนิสลุนิไมเพยีงพอทีจ่ะนาํกลโูคสเขาสูเซลลเพือ่ใชเปนพลงังาน
ระดบักลโูคสในเลอืดจงึสงูขึน้  แตฟรุกโตสในผลไมสามารถ
เขาสูเซลลไดโดยไมตองพึ่งอินสุลิน    ดังนั้นผลไมใดมี
ฟรุกโตสมากยอมเปนประโยชนตอผูปวยเบาหวาน
แตขอมูลชนิดและปริมาณน้ําตาลในผลไมไทยยังมี
น้อยไม่เพียงพอที่บุคลากรทางการแพทย์นำไป
แนะนําผูปวย หรือประชาชนทั่วไปใชในการ
เลอืกรบัประทานเพือ่รกัษาสขุภาพตนเอง
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วัตถุประสงค ์
เพือ่หาชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไม  และผลไมแปรรปู

ขอบเขตของการศึกษาวิจัย
1. ศกึษาวจิยัปรมิาณน้าํตาลและชนดิน้าํตาลในผลไมเฉพาะสวนทีร่บัประทานได

จาํนวน  82  ชนดิ
2. ศกึษาวจิยัปรมิาณน้าํตาลและชนดิน้าํตาลในผลไมแปรรปู  จาํนวน  34  ชนดิ

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ
1. ประชาชนสามารถเลือกรับประทานผลไมและผลไมแปรรูปใหพอเหมาะกับ

ความตองการ  และเหมาะกบัโรคทีเ่ปนอยูได
2. บคุลากรทางการแพทยใชเปนขอมลูในการแนะนาํผูปวย
3. นกัโภชนาการใชเปนขอมลูในการกาํหนดอาหารผูปวยเฉพาะโรคได
4. เปนฐานขอมลูเพือ่ใชในโครงการรณรงคเพือ่เดก็ไทยไมกนิหวาน

วธิดีาํเนนิการวจิยั
วธิวีเิคราะห ์

ตัวอยางที่นํามาวิเคราะหใชเฉพาะสวนที่รับประทานได   แตละชนิดนํามาบด
ผสมจนละเอยีดเปนเนือ้เดยีวกนั  นาํไปวเิคราะหดวยวธิ ีHigh  performance  liquid
chromatography  ( HPLC ) (1,2)

พื้นที่ดําเนินการ หองปฏิบัติการกองโภชนาการ
ระยะเวลาดาํเนนิโครงการ มกราคม  2549   -   กนัยายน  2549
งบประมาณ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุ

การสรางเสริมสุขภาพ (สสส)
ผานกองทนัตสาธารณสขุ
เครอืขายเดก็ไทยไมกนิหวาน
150,000  บาท
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ผลการศกึษาวจิยั

ผลไมที่นํามาศึกษาในครั้งนี้มีหลากหลายชนิด  บางชนิดมีหลายพันธุ
รวมทั้งหมด 82 ตัวอยาง  ปริมาณน้ําตาลทั้งหมดและปริมาณน้ําตาลแตละชนิด
รวมถงึปรมิาณน้าํตาลเปนชอนชา ในน้าํหนกัผลไมทีร่บัประทานได 100 กรมั  ไดแสดง
ในตารางที่ 1 ชนิดและปริมาณน้ําตาลในปริมาณที่รับประทาน เชน เปนผล หรือ
ชิน้คาํ แสดงในตารางที ่2  ผลไมแปรรปู  34 ตวัอยาง  ไดแสดงขอมลูลักษณะเดยีวกนั
ในตารางที ่3 และ 4 ตามลาํดบั

สรปุผลและวจิารณ

ผลไมทีท่าํการศกึษาครัง้นีม้ ี  2 ชนดิทีม่ปีรมิาณน้าํตาลสงูมาก คอื อนิทผาลมั
และ พทุราจนีแหง  ในน้าํหนกั 100 กรมั มนี้าํตาล 55.30  และ 51.35  กรมั ตามลาํดบั
(ตารางที ่1)  ทีเ่ปนเชนนีเ้นือ่งจากผลไม 2 ชนดินีม้นี้าํเปนองคประกอบนอย  แตผลไม
ที่มีน้ําตาลสูงกวาคือ  มะขามหวาน โดยมีน้ําตาล 58.28 กรัม(3) กลุมของกลวย
กลวยน้ําวามีน้ําตาลสูงสุด รองลงมาคือ กลวยไข  กลวยหอม  กลวยหักมุก  และ
กลวยเลบ็มอืนาง  มนี้าํตาล  23.67,  21.83,  20.67, 17.29 และ 16.76  กรมั ตาม
ลาํดบั  และพบวา กลวยน้าํวามฟีรุกโตสสงูกวากลวยชนดิอืน่ดวย   ความแตกตางของ
ชนดิน้าํตาล ในกลวยทัง้ 5 ชนดินี ้คอื  กลวยน้าํวา และกลวยหกัมกุ ไมมนี้าํตาลซโุครส
และน้าํตาลเกอืบทัง้หมดในกลวยเลบ็มอืนางเปนน้าํตาลซโุครส

กลุมของมะมวง  น้าํตาลในมะมวงสวนใหญเปนซโุครส   การศกึษาครัง้นี ้มะมวง
ยายกล่าํมนี้าํตาลสงูทีส่ดุ 17.88 กรมั ในน้าํหนกัทีร่บัประทานได 100 กรมั   แตนอย
กวามะมวงเขยีวเสวยสกุทีไ่ดศกึษาไวเมือ่ป 2548(3)

ในกลุมของลิน้จี่  ลิน้จีพ่นัธุกะโหลกมนี้าํตาลสงูทีส่ดุ 18.65 กรมั   ลิน้จีท่กุพนัธุ
ไมมนี้าํตาลซโุครสเลย  ในจาํนวนผลทีเ่ทากนั  ลิน้จีส่าํเภาแกวมปีรมิาณน้าํตาลสงูทีส่ดุ
ทุเรียนกานยาวมนี้าํตาลมากกวาทเุรยีนพนัธุอืน่  ยกเวนทเุรยีนหมอนทองทีศ่กึษาไว
เมือ่ป 2548  สมพนัธุตางๆ ทีศ่กึษาครัง้นีใ้น 100 กรมั มนี้าํตาลนอยกวา 10 กรมั ทัง้สิน้
ตวัอยางทีไ่มมนี้าํตาลเลย ไดแก  กระจบั และแปะกวย
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ปร
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ทย ในกรณขีองผูปวยโรคเบาหวาน  ผลไมทีค่วรรบัประทาน นอกจากการพจิารณา

ปรมิาณน้าํตาลแลว  ชนดิของน้าํตาลควรใหมฟีรุกโตส สงูกวา กลโูคส  โดยตองรวม
กับสวนที่แตกตัวออกมาจากซุโครสดวย  ผลไมที่มีคุณสมบัติเชนนี้ไดแก  แอปเปล
สาลี่หอม  สาลี่น้ําผึ้ง    กรณีของแกวมังกร แมจะมีน้ําตาลนอยกวา 10%  และมี
ใยอาหารสูง 3.45 %   แตน้ําตาลเปนกลูโคส มากกวา ฟรุกโตสซึ่งผูปวยเบาหวาน
ควรหลกีเลีย่ง

ผลไมแปรรูป  มีการแปรรูปใน 2 ลักษณะ คือ   แปรรูปโดยการเติมน้ําตาล
เรียกวาแชอิ่ม  เชน มะยมแชอิ่ม มะขามแชอิ่ม  บางชนิดเติมน้ําตาลแลวนําไปกวน
หรอือบ ทาํใหมปีรมิาณน้าํตาลสงูมากยิง่ขึน้  เชน  มะเขอืเทศแชอิม่-อบ  สบัปะรดกวน
บางครัง้นาํผลไมไปคลกุน้าํตาล  เชน   ลกูหยคีลกุน้าํตาล  มะขามคลกุน้าํตาล  เปนตน
ผลไมแปรรปูเหลานีม้ซีโุครสจากน้าํตาลสงูมาก  เชน  ลกูหยคีลกุน้าํตาล  มะมวงหยี
100  กรมั  มนี้าํตาล  79.86  และ  78.87  กรมั  เปนซโุครส  68.51   และ  40.63  กรมั
ตามลาํดบั

ผลไมแปรรูปอีกลักษณะ  เปนการแปรรูปโดยการอบใหแหงไมไดใสน้ําตาล
ดังนั้นปริมาณน้ําตาลมากนอยตางกันตามปริมาณน้ําตาลที่มีอยูเดิม  เชน  ลูกเกด
สเีหลอืง  พลบัแหง  ลกูชดิอบแหง 100 กรมั  มนี้าํตาล  69.46,  52.63,  และ 31.53
กรมั ตามลาํดบั (ตารางที ่ 2)  มผีลไมแปรรปูเพยีง 3 ชนดิทีม่นี้าํตาลนอยกวา 10 %
ไดแก  มะกอกน้าํแชอิม่  เกาลดับรรจซุอง  และแปะกวยตม  โดยทีแ่ปะกวยตมไมมี
น้าํตาลเลย

ดังน้ัน  ข้อมูลท่ีได้คร้ังน้ีมีความหลากหลาย    เม่ือผนวกกบัการศึกษาในปี   2548
แลว  ครอบคลมุชนดิของผลไมเกอืบทัง้หมด  สามารถนาํไปใชไดสาํหรบัการควบคมุ
น้ําหนักของประชาชนทั่วไป  ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวาน  เพื่อ
ความสะดวกของผูใชงาน  ไดคาํนวณปรมิาณน้าํตาลในผลไมและผลไมแปรรปูแตละ
ชนดิใน 100 กรมั   หรอืจาํนวนผลทีร่บัประทานมนี้าํตาลกีช่อนชา  แตในความเปนจรงิ
น้าํหนกัของผลไม  หรอื ผลไมแปรรปูแตละชิน้  แตละหอ ยอมแตกตางไปจากทีแ่สดง
ไวนี ้ และในการผลติผลไมแปรรปูทีม่กีารเตมิน้าํตาล ปรมิาณน้าํตาลทีใ่ชอาจไมเทากนั
ทกุครัง้  ผลติภณัฑเดยีวกนัแตตางแหลงผลติปรมิาณน้าํตาลกใ็ชไมเทากนั



11

ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

ขอเสนอแนะ
1. ผูทีต่องการควบคมุน้าํหนกัควรหลกีเลีย่งผลไมรสหวานจดั  และผลไมแปรรปู
2. ผูปวยเบาหวานควรหลีกเลี่ยงผลไมรสหวานจัด  หรือจํากัดปริมาณอยาง

เครงครดั  โดยเฉพาะอยางยิง่ผลไมแปรรปู
3. ผลไมทีเ่หมาะกบัผูปวยโรคเบาหวาน นอกจากตองมปีรมิาณน้าํตาลนอยแลว

ควรเลือกชนิดที่มีฟรุกโตสสูงกวากลูโคสมากๆ  และซุโครสต่ําดวย  เชน
แอปเปล  ฝรัง่  เปนตน
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ปรมิาณ  น้าํตาล วติามนิซ ี และ โปแตสเซยีม ในผลไม  และ
ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในขนม
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ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

ตาราง

ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไมไทย
ในสวนทีร่บัประทานได 100 กรมั

ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไมไทย
ในปรมิาณทีร่บัประทาน

ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไมแปรรปู
ในสวนทีร่บัประทานได 100 กรมั

ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไมแปรรปู
ในปรมิาณทีร่บัประทาน
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ตารางที ่1    ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไมไทยในสวนทีร่บัประทานได 100 กรมั

เลขที่ ชนดิผลไม รบัประทานได, ก.

1 กลวยไข 100
2 กลวยน้าํวา 100
3 กลวยหอม 100
4 กลวยหกัมกุ 100
5 กลวยเลบ็มอืนาง 100
6 กระเจีย๊บแดง , แหง 100
7 กระจบั  ตม 100
8 เกาลดั , ดบิ 100
9 แกวมงักร  (เนือ้ขาว) 100

10 แกวมงักร  (เนือ้ชมพ)ู 100
11 ขาวโพดขาวเหนยีว   ตม 100
12 ขาวโพดขาวเหนยีว   ขาว 100
13 ขาวโพดเหลอืง  ตม 100
14 แคนตาลปู (เนือ้เขยีว) 100
15 แคนตาลปู (เนือ้เหลอืง) 100
16 ชมพูมะเหมีย่ว 100
17 เชอรรี ่เชยีงใหม 100
18 เชอรรี่นอก 100
19 ชาํมะเลยีง 100
20 ตะขบ 100
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ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

ปรมิาณน้าํตาล , ก. ปริมาณ
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา

21.83 6.50 6.87 8.46 5.46
23.67 11.60 12.07 0 5.92
20.61 4.36 4.56 11.69 5.15
17.29 8.89 8.40 0 4.32
16.76 1.93 1.60 13.23 4.19

4.96 2.44 2.52 0 1.24
0 0 0 0 0
7.85 0 0 7.85 1.96
9.78 2.83 6.95 0 2.45
8.11 1.61 6.50 0 2.03
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
6.07 0.26 0.36 5.45 1.52
5.85 2.34 1.94 1.57 1.46
6.07 2.24 2.29 1.54 1.52
5.84 3.23 2.61 0 1.46
7.36 3.08 2.60 1.68 1.84

10.72 4.80 5.92 0 2.68
11.16 5.66 5.50 0 2.79
10.52 5.90 4.62 0 2.63
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ทย เลขที่ ชนดิผลไม รบัประทานได, ก.

21 แตงโมเหยียบไมแตก 100
22 แตงโมเหลืองสม 100
23 แตงโมเหลือง 100
24 แตงโมตอปโด 100
25 แตงไทย 100
26 ทุเรียนกระดุม 100
27 ทุเรียนกานยาว 100
28 ทุเรียนชนีไข 100
29 นอยหนา , เนือ้ 100
30 นอยหนา , หนงั 100
31 แปะกวย , ดบิ 100
32 ฝรัง่ , ไรเมลด็ 100
33 ฝรั่งแปนสีทอง 100
34 ฝรั่งซันจู 100
35 พลบั , สด 100
36 พุทราแอปเปล 100
37 พุทราจีนแหง 100
38 มะไฟหวาน 100
39 มะขามเทศ , ฝกใหญ 100
40 มะพราวออน  เนือ้ 100
41 มะพราวออน  น้าํ 100
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ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

ปรมิาณน้าํตาล , ก. ปริมาณ
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา

6.20 2.93 1.31 1.96 1.55
5.28 2.76 1.34 1.18 1.32
5.95 2.99 1.46 1.50 1.49
6.06 3.67 2.00 0.39 1.52
2.48 1.27 1.21 0 0.62

11.26 1.89 2.35 7.02 2.82
12.89 1.66 1.76 9.47 3.22

7.67 1.32 1.47 4.88 1.92
15.54 7.88 7.66 0 3.89
16.19 8.96 7.23 0 4.05

0 0 0 0 0
5.55 2.15 1.68 1.72 1.39
5.63 2.52 1.87 1.24 1.41
6.44 2.41 1.85 2.18 1.61

13.00 6.30 6.70 0 3.25
8.27 4.21 4.06 0 2.07

51.35 22.91 22.06 6.38 12.84
15.23 9.84 5.39 0 3.81
10.48 5.33 5.15 0 2.62

2.75 0.26 0.20 2.29 0.69
7.30 2.87 3.01 1.42 1.83
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42 มะมวงมหาชนก 100
43 มะมวงยายกล่ํา 100
44 มะมวงลิ้นงู 100
45 มะมวงหนังกลางวัน 100
46 มะละกอฮาวาย 100
47 เมลด็บวั  สด 100
48 ระกํา 100
49 ลิน้จี ่  จกัรพรรดิ 100
50 ลิน้จี ่  กะโหลก 100
51 ลิน้จี ่ กะโหลกใบออ 100
52 ลิน้จี ่ จนีแดง 100
53 ลิน้จี ่  สาํเภาแกว 100
54 ลิน้จี ่ ฮงฮวย 100
55 ลกูแพร  เขยีว 100
56 ลกูแพร  แดง 100
57 ลกูไหน  จนี 100
58 ลกูไหน  USA 100
59 ลกูตาล , สด 100
60 ลูกทอ 100
61 ลูกหวา 100
62 สมเชง 100

เลขที่ ชนดิผลไม รบัประทานได, ก.
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ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

14.23 2.35 0 11.88 3.56
17.88 4.21 1.47 12.20 4.47
15.60 3.44 2.20 9.96 3.90
12.26 3.78 0.71 7.77 3.07

9.89 5.02 4.87 0 2.47
1.66 0.88 0.78 0 0.42
5.13 1.76 1.02 2.35 1.28

13.41 6.93 6.48 0 3.35
18.65 9.11 9.54 0 4.66
14.81 7.35 7.46 0 3.70
13.95 7.13 6.82 0 3.49
17.47 8.78 8.69 0 4.37
13.64 6.96 6.68 0 3.41
11.82 6.54 5.28 0 2.96
12.65 6.79 5.86 0 3.16

6.91 3.19 3.14 0.58 1.73
8.29 3.44 4.85 0 2.07
5.45 2.92 2.53 0 1.36
6.42 1.57 1.07 3.78 1.61
4.93 2.50 2.43 0 1.23
7.39 2.23 2.30 2.86 1.85

ปรมิาณน้าํตาล , ก. ปริมาณ
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา
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63 สมแกว 100
64 สมโชกุน 100
65 สมโอ  ขาวใหญ 100
66 สมโอขาวแตงกวา 100
67 สมโอขาวน้ําผึ้ง 100
68 สมโอทองดี 100
69 สมจีน 100
70 สละ 100
71 สะทอน 100
72 สับปะรดภูแล 100
73 สาลี่กานยาว 100
74 สาลี่น้ําผึ้ง 100
75 สาลี่หอม 100
76 สาลี่หิมะ 100
77 องุนเขยีว , ไรเมลด็ 100
78 องุนแดง ผลใหญ (นอก) 100
79 ออย , ควัน่ 100
80 อินทผาลัม 100
81 แอปเปลเขียว 100
82 แอปเปลแดง 100

เลขที่ ชนดิผลไม รบัประทานได, ก.
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9.01 3.03 2.92 3.06 2.25
9.14 1.73 1.52 5.89 2.29
9.93 1.17 0.98 7.78 2.48
7.14 0.71 0.50 5.93 1.79
7.70 1.22 1.18 5.30 1.93
7.57 1.16 1.18 5.23 1.89
9.69 2.11 1.70 5.88 2.42

13.40 2.50 1.12 9.78 3.35
8.93 2.91 2.42 3.60 2.23

11.11 2.97 2.56 5.58 2.78
9.64 5.55 4.09 0 2.41
6.84 4.52 2.32 0 1.71
7.76 5.25 2.29 0.22 1.94
9.14 4.61 4.36 0.17 2.29

14.00 7.53 6.47 0 3.50
13.15 6.86 6.29 0 3.29
14.63 0.63 0.62 13.38 3.66
55.30 29.53 25.77 0 13.83

7.60 4.61 1.96 1.03 1.90
10.47 6.47 2.83 1.17 2.62

ปรมิาณน้าํตาล , ก. ปริมาณ
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา
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ปร
ิม
าณ

น้ํา
ตา

ลใ
นผ

ลไ
มไ
ทย

ตารางที ่2    ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไมไทย ในปรมิาณทีร่บัประทาน

1 กลวยไข 1 ผล 40
2 กลวยน้าํวา 1 ผล 50
3 กลวยหอม 1 ผล 108
4 กลวยหกัมกุ 1 ผล 60
5 กลวยเลบ็มอืนาง 1 ผล 19
6 กระเจีย้บแดง , แหง 10 ดอก 8
7 กระจบั  ตม 1 ตวั 7
8 เกาลดั , ดบิ 5 ลกู 30
9 แกวมงักร (เนือ้ขาว) 1/4 ผล 64

10 แกวมงักร (เนือ้ชมพ)ู 1/4 ผล 56
11 ขาวโพดขาวเหนยีว  ตม 1 ฝก 73
12 ขาวโพดขาวเหนยีว  ขาว 1 ฝก 90
13 ขาวโพดเหลอืง ตม 1 ฝก 105
14 แคนตาลปู (เนือ้เขยีว) 5 ชิน้คาํ 110
15 แคนตาลปู (เนือ้เหลอืง) 5 ชิน้คาํ 110
16 ชมพู่มะเหมีย่ว 1 ผล 128
17 เชอรรี ่เชยีงใหม 10 ผล 78
18 เชอรรี่นอก 10 ผล 87
19 ชาํมะเลยีง 10 ผล 40

เลขที่ ชนดิผลไม สวนที่รับประทานได
ปริมาณ น้ําหนัก,ก.
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ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

8.73 2.60 2.75 3.38 2.18
11.84 5.80 6.04 0 2.96
22.25 4.71 4.92 12.62 5.56
10.37 5.33 5.04 0 2.59

3.18 0.37 0.30 2.51 0.80
0.40 0.20 0.20 0 0.10
0 0 0 0 0
2.36 0 0 2.36 0.59
6.26 1.81 4.45 0 1.57
4.54 0.90 3.64 0 1.14
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
6.37 0.27 0.38 5.72 1.59
6.43 2.57 2.13 1.73 1.61
6.67 2.46 2.52 1.69 1.67
7.47 4.13 3.34 0 1.87
5.74 2.40 2.03 1.31 1.44
9.33 4.18 5.15 0 2.33
4.46 2.26 2.20 0 1.12

ปรมิาณน้าํตาล , ก. น้ําตาล
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา
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ปร
ิม
าณ

น้ํา
ตา

ลใ
นผ

ลไ
มไ
ทย เลขที่ ชนดิผลไม สวนที่รับประทานได

ปริมาณ น้ําหนัก,ก.
20 ตะขบ 10 ผล 20
21 แตงโมเหยยีบไมแตก 10 ชิ้นคํา 140
22 แตงโมเหลืองสม 10 ชิ้นคํา 140
23 แตงโมเหลือง 10 ชิ้นคํา 140
24 แตงโมตอปโด 10 ชิ้นคํา 140
25 แตงไทย 10 ชิ้นคํา 100
26 ทุเรียนกระดุม 1 เม็ดเล็ก 16

ทุเรียนกระดุม 1 เม็ดใหญ 31
27 ทุเรียนกานยาว 1 เม็ดเล็ก 22

ทุเรียนกานยาว 1 เม็ดกลาง 43
ทุเรียนกานยาว 1 เม็ดใหญ 70

28 ทุเรียนชนีไข 1 เม็ดเล็ก 32
ทุเรียนชนีไข 1 เม็ดกลาง 43
ทุเรียนชนีไข 1 เม็ดใหญ 54

29 นอยหนา , เนือ้ 1 ผล 86
30 นอยหนา , หนงั 1 ผล 86
31 แปะกวย , ดบิ 1 ลูก 1.9
32 ฝรัง่ , ไรเมลด็ 1 ผล 225
33 ฝรั่งแปนสีทอง 1/2 ผล 200
34 ฝรั่งซันจู 1/2 ผล 164
35 พลบั , สด 1 ผล 192
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ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

ปรมิาณน้าํตาล , ก. น้ําตาล
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา

2.10 1.18 0.92 0 0.53
8.68 4.10 1.84 2.74 2.17
7.39 3.86 1.88 1.65 1.85
8.33 4.19 2.04 2.10 2.08
8.48 5.14 2.80 0.54 2.12
2.48 1.27 1.21 0 0.62
1.80 0.30 0.38 1.12 0.45
3.49 0.58 0.73 2.18 0.87
2.83 0.36 0.39 2.08 0.71
5.54 0.71 0.76 4.07 1.39
9.02 1.16 1.23 6.63 2.26
2.45 0.42 0.47 1.56 0.61
3.30 0.57 0.63 2.10 0.83
4.14 0.71 0.79 2.64 1.04

13.36 6.77 6.59 0 3.34
13.92 7.70 6.22 0 3.48

0 0 0 0 0
12.49 4.84 3.78 3.87 3.12
11.26 5.04 3.74 2.48 2.82
10.56 3.95 3.03 3.58 2.64
24.96 12.10 12.86 0 6.24
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ปร
ิม
าณ

น้ํา
ตา

ลใ
นผ

ลไ
มไ
ทย

36 พุทราแอปเปล 1 ผล 106
37 พุทราจีนแหง 10 ลูก 15
38 มะไฟหวาน 5 ผล 50
39 มะขามเทศ , 1 ฝก 22

ฝกใหญ
40 มะพราวออน เนือ้ 1 ผล 93
41 มะพราวออน น้าํ 1 ผล 282

มะพราวออน 1 ผล
42 มะมวงมหาชนก 1/4 ผล 77
43 มะมวงยายกล่าํ 1 ผล 153
44 มะมวงลิน้งู 1/4 ผล 60
45 มะมวงหนงักลางวนั 1/4 ผล 78
46 มะละกอฮาวาย 6 ชิน้คาํ 72
47 เมลด็บวั  สด 10 เมด็ 10
48 ระกาํ 5 ผล 100
49 ลิน้จี ่ จกัรพรรดิ 4 ผล 80
50 ลิน้จี ่ กะโหลก 4 ผล 48
51 ลิน้จี ่ กะโหลกใบออ 4 ผล 36
52 ลิน้จี ่ จนีแดง 4 ผล 40
53 ลิน้จี ่ สาํเภาแกว 4 ผล 64
54 ลิน้จี ่ ฮงฮวย 4 ผล 56

เลขที่ ชนดิผลไม สวนที่รับประทานได
ปริมาณ น้ําหนัก,ก.



27

ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

8.76 4.46 4.30 0 2.19
7.70 3.43 3.31 0.96 1.93
7.62 4.92 2.70 0 1.91
2.30 1.17 1.13 0 0.58

2.56 0.24 0.19 2.13 0.64
20.58 8.09 8.49 4.00 5.15
23.14 8.33 8.68 6.13 5.79
10.96 1.81 0 9.15 2.74
27.36 6.44 2.25 18.67 6.84

9.36 2.06 1.32 5.98 2.34
9.56 2.95 0.55 6.06 2.39
7.12 3.61 3.51 0 1.78
0.17 0.09 0.08 0 0.04
5.13 1.76 1.02 2.35 1.28

10.72 5.54 5.18 0 2.68
8.95 4.37 4.58 0 2.24
5.33 2.65 2.68 0 1.33
5.58 2.85 2.73 0 1.40

11.18 5.62 5.56 0 2.80
7.64 3.90 3.74 0 1.91

ปรมิาณน้าํตาล , ก. น้ําตาล
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา



28

ปร
ิม
าณ

น้ํา
ตา

ลใ
นผ

ลไ
มไ
ทย

55 ลกูแพร  เขยีว 1/4 ผล 72
56 ลกูแพร  แดง 1/2 ผล 82
57 ลกูไหน  จนี 4 ผล 88
58 ลกูไหน  USA 1 ผล 95
59 ลกูตาล , สด 1 ลูก 38
60 ลูกทอ 1 ผล 43
61 ลูกหวา 10 ผล 42
62 สมเชง 1 ผล 119
63 สมแกว 1 กลีบ 18
64 สมโชกุน 1 ผล 118
65 สมโอขาวใหญ 1 กลีบเล็ก 26

สมโอขาวใหญ 1 กลบีกลาง 52
สมโอขาวใหญ 1 กลบีใหญ 69

66 สมโอขาวแตงกวา 1 กลีบเล็ก 26
สมโอขาวแตงกวา 1 กลีบกลาง 52
สมโอขาวแตงกวา 1 กลีบใหญ 69

67 สมโอขาวน้ําผึ้ง 1 กลีบเล็ก 26
สมโอขาวน้ําผึ้ง 1 กลีบกลาง 52
สมโอขาวน้ําผึ้ง 1 กลีบใหญ 69

เลขที่ ชนดิผลไม สวนที่รับประทานได
ปริมาณ น้ําหนัก,ก.
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ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

8.51 4.71 3.80 0 2.13
10.37 5.57 4.80 0 2.59

6.08 2.81 2.76 0.51 1.52
7.88 3.27 4.61 0 1.97
2.07 1.11 0.96 0 0.52
2.76 0.68 0.46 1.62 0.69
2.07 1.05 1.02 0 0.52
8.79 2.65 2.74 3.40 2.20
1.62 0.54 0.53 0.55 0.41

10.78 2.04 1.79 6.95 2.70
2.57 0.30 0.25 2.02 0.64
5.16 0.61 0.51 4.04 1.29
6.85 0.81 0.67 5.37 1.71
1.85 0.18 0.13 1.54 0.4
3.71 0.37 0.26 3.08 0.93
4.92 0.49 0.34 4.09 1.23
2.00 0.32 0.30 1.38 0.50
4.00 0.63 0.61 2.76 1.00
5.31 0.84 0.81 3.66 1.3

ปรมิาณน้าํตาล , ก. น้ําตาล
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา
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ปร
ิม
าณ

น้ํา
ตา

ลใ
นผ

ลไ
มไ
ทย

68 สมโอทองดี 1 กลีบเล็ก 26
สมโอทองดี 1 กลีบกลาง 52
สมโอทองดี 1 กลีบใหญ 69

69 สมจีน 1 ผล 33
70 สละ 1 ผล 24
71 สะทอน 1/4 ผล 58
72 สับปะรดภูแล 6 ชิ้นคํา 70
73 สาลี่กานยาว 1 ผล 127
74 สาลี่น้ําผึ้ง 1/2 ผล 105
75 สาลี่หอม 1 ผล 123
76 สาลี่หิมะ 1/4 ผล 91
77 องุนเขยีว , ไรเมลด็ 8 ผล 64
78 องุนแดง ผลใหญ (นอก) 1 ผล 14
79 ออย , ควัน่ 1 ชิน้ 23
80 อินทผาลัม 1 ผล 7.5
81 แอปเปลเขียว 1 ผล 114
82 แอปเปลแดง 1 ผล 130

เลขที่ ชนดิผลไม สวนที่รับประทานได
ปริมาณ น้ําหนัก,ก.
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ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

1.97 0.30 0.31 1.36 0.49
3.93 0.60 0.61 2.72 0.98
5.22 0.80 0.81 3.61 1.31
3.20 0.70 0.56 1.94 0.80
3.22 0.60 0.27 2.35 0.81
5.18 1.69 1.40 2.09 1.30
7.78 2.08 1.79 3.91 1.95

12.24 7.05 5.19 0 3.06
7.18 4.75 2.43 0 1.80
9.54 6.46 2.81 0.27 2.39
8.32 4.20 3.97 0.15 2.08
8.96 4.82 4.14 0 2.24
1.84 0.96 0.88 0 0.46
3.36 0.14 0.14 3.08 0.84
4.14 2.21 1.93 0 1.04
8.66 5.26 2.23 1.17 2.17

13.61 8.41 3.68 1.52 3.40

ปรมิาณน้าํตาล , ก. น้ําตาล
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา
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ตา

ลใ
นผ

ลไ
มไ
ทย

32
1 กลวยกวน 100
2 เกาลดั , คัว่ 100
3 เกาลดับรรจซุอง 100
4 ทเุรยีนกวน 100
5 บวยหวาน ไรเมลด็ 100
6 บวยหวาน มเีมลด็ 100
7 บวยหวานผสมเปลอืกสม 100
8 แปะกวย , ตม 100
9 พลบั , แหง 100

10 พทุราไทย เชือ่ม 100
11 พทุรากวน 100
12 พทุราจนีเชือ่มลกูใหญ (แหงๆ) 100
13 มะเขอืเทศลกูเลก็  แชอิม่  อบ 100
14 มะเขอืเทศลกูใหญ  แชอิม่  อบ 100
15 มะกอกน้าํแชอิม่ 100
16 มะขามแชอิม่ 100
17 มะขามแชอิม่ สด 100

ตารางที ่3    ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไมแปรรปูในสวนทีร่บัประทานได 100 กรมั

เลขที่ ชนดิผลไม รบัประทานได, ก.



ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

33
39.78 13.77 13.70 12.31 9.95
10.45 0 0 10.45 2.61

8.89 0 0 8.89 2.22
39.86 4.33 1.06 34.47 9.97
56.43 25.86 30.57 0 14.11
50.27 24.44 24.07 1.76 12.57
54.69 25.22 27.79 1.68 13.67

0 0 0 0 0
52.63 27.16 25.47 0 13.16
38.94 13.92 15.41 9.61 9.74
49.26 15.05 17.70 16.51 12.32
65.61 16.02 17.84 31.75 16.40
61.26 24.83 24.68 11.75 15.32
69.44 18.42 27.29 23.73 17.36

8.98 2.60 2.33 4.05 2.25
60.18 28.50 29.42 2.26 15.05
22.38 1.27 1.23 19.88 5.60

ปรมิาณน้าํตาล , ก. น้ําตาล
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา
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ลใ
นผ
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34

18 มะขามคลุกน้ําตาล 100
19 มะดนัแชอิม่ 100
20 มะตมูเชือ่ม 100
21 มะปรางแชอิ่ม 100
22 มะมวงแชอิ่ม 100
23 มะมวงหยี 100
24 มะยมแชอิ่ม 100
25 ลูกเกดสีเหลือง 100
26 ลูกเกดสีดํา 100
27 ลูกชิดอบแหง 100
28 ลูกทอแชอิ่ม(ใสสีเหลือง) 100
29 ลูกทอแชอิ่ม(ไมใสสี) 100
30 ลูกพรุน ไมมีเมล็ด 100
31 ลูกหยีกวน ไมมีเมล็ด 100
32 ลกูหยกีวน  มเีมลด็ 100
33 ลูกหยีคลุกน้ําตาล 100
34 สับปะรดกวน 100

เลขที่ ชนดิผลไม รบัประทานได, ก.



ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

35

71.71 28.51 25.70 17.50 17.93
18.41 5.20 5.28 7.93 4.60
56.50 3.66 3.36 49.48 14.13
19.85 0.66 1.69 17.50 4.96
12.29 3.67 2.60 6.02 3.07
78.87 18.95 19.29 40.63 19.72
63.12 23.50 25.58 14.04 15.78
69.46 35.91 33.55 0 17.37
66.47 34.51 31.96 0 16.62
31.53 1.99 3.84 25.70 7.88
34.58 17.23 17.35 0 8.65
20.13 6.19 6.41 7.53 5.03
44.50 10.92 33.58 0 11.13
61.20 22.53 22.84 15.83 15.30
56.00 17.00 18.16 20.84 14.00
79.86 7.37 3.98 68.51 19.97
46.67 11.90 12.66 22.11 11.67

ปรมิาณน้าํตาล , ก. น้ําตาล
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา
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ลไ
มไ
ทย

36
1 กลวยกวน 1 หอ 5
2 เกาลดั , คัว่ 5 ลกู 22
3 เกาลดับรรจซุอง 5 ลกู 31
4 ทเุรยีนกวน 5 ชิน้คาํ 30
5 บวยหวาน ไรเมลด็ 1 หอ 9.5
6 บวยหวาน มเีมลด็ 1 หอ 3.2
7 บวยหวานผสม เปลอืกสม 1 หอ 11
8 แปะกวย , ตม 1 ลกู 2.5
9 พลบั , แหง 1 ผล 58
10 พทุราไทย เชือ่ม 10 ผล 16
11 พทุรากวน 1 คาํ 6
12 พทุราจนีเชือ่ม  ลกูใหญ (แหง) 1 ลกู 10
13 มะเขอืเทศลกูเลก็  แชอิม่ อบ 6 ผล 18
14 มะเขอืเทศลกูใหญ  แชอิม่ อบ 1 ผล 19
15 มะกอกน้าํแชอิม่ 10 ผล 66
16 มะขามแชอิม่ 1 ฝก 15
17 มะขามแชอิม่ สด 1 ฝก 28

เลขที่ ชนดิผลไม สวนที่รับประทานได
ปริมาณ น้ําหนัก,ก.

ตารางที ่4    ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไมแปรรปูในปรมิาณทีร่บัประทาน



ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย
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1.99 0.69 0.68 0.62 0.5
2.30 0 0 2.30 0.6
2.76 0 0 2.76 0.7

11.96 1.30 0.32 10.34 3.0
5.36 2.46 2.90 0 1.3
1.61 0.78 0.77 0.06 0.4
6.01 2.77 3.06 0.18 1.5
0 0 0 0 0

30.52 15.75 14.77 0 7.6
6.23 2.23 2.46 1.54 1.6
2.95 0.90 1.06 0.99 0.7
6.56 1.60 1.78 3.18 1.6

11.03 4.47 4.44 2.12 2.8
13.19 3.50 5.18 4.50 3.3

5.93 1.72 1.54 2.67 1.5
9.03 4.28 4.41 0.34 2.3
6.27 0.36 0.34 5.57 1.6

ปรมิาณน้าํตาล , ก. น้ําตาล
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา
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18 มะขามคลุกน้ําตาล 1 เม็ด 2.5
19 มะดนัแชอิม่ 1 ผล 21
20 มะตมูเชือ่ม 1 ชิน้ 54
21 มะปรางแชอิ่ม 1 ผล 14
22 มะมวงแชอิ่ม 1 ชิน้ 15
23 มะมวงหยี 1 เสน 2.5
24 มะยมแชอิ่ม 10 ผล 16
25 ลูกเกดสีเหลือง 10 ลูก 5
26 ลูกเกดสีดํา 10 ลูก 10
27 ลูกชิดอบแหง 5 ลูก 14
28 ลกูทอแชอิม่ (ใสสเีหลอืง) 1 ผล 18
29 ลกูทอแชอิม่ (ไมใสส)ี 1 ผล 26
30 ลูกพรุน ไมมีเมล็ด 1 ลูก 8
31 ลกูหยกีวน ไมมเีมลด็ 1 หอ 6
32 ลกูหยกีวน  มเีมลด็ 1 หอ 7
33 ลูกหยีคลุกน้ําตาล 10 เม็ด 14
34 สับปะรดกวน 1 คํา 5

เลขที่ ชนดิผลไม สวนที่รับประทานได
ปริมาณ น้ําหนัก,ก.

เลขที่ ชนดิผลไม สวนที่รับประทานได
ปริมาณ น้ําหนัก,ก.



ปริมาณ
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1.79 0.71 0.64 0.44 0.5
3.87 1.09 1.11 1.67 1.0

30.51 1.98 1.81 26.72 7.6
2.78 0.09 0.24 2.45 0.7
1.84 0.55 0.39 0.90 0.5
1.97 0.47 0.48 1.02 0.5

10.10 3.76 4.09 2.25 2.5
3.47 1.80 1.67 0 0.9
6.65 3.45 3.20 0 1.7
4.42 0.28 0.54 3.60 1.1
6.22 3.10 3.12 0 1.6
5.23 1.61 1.66 1.96 1.3
3.56 0.87 2.69 0 0.9
3.67 1.35 1.37 0.95 0.9
3.92 1.19 1.27 1.46 1.0

11.18 1.03 0.56 9.59 2.8
2.34 0.60 0.63 1.11 0.6

ปรมิาณน้าํตาล , ก. น้ําตาล
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา

ปรมิาณน้าํตาล , ก. น้ําตาล
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา








