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ขนมและเครือ่งดืม่



6          น้ําตาล  ความหวานในขนม เครื่องดื่ม นมพรอมดื่ม นมผงสําหรับเด็ก

การบรโิภคเครือ่งดืม่ของเดก็ไทยใน 24 ชัว่โมง
ปยะดา ประเสริฐสม1

ผสุด ี จนัทรบาง1

อังศณา ฤทธิ์อยู1

บทคัดยอ
การศึกษาการบริโภคขนมและเครื่องดื่มของเด็กใน 24

ชั่วโมง  มีวัตถุประสงคเพื่อทราบสถานการณการบริโภคขนม
และเครื่องดื่มที่เด็กบริโภคใน 1 วัน ซึ่งจะสามารถสะทอนถึง
ขนาดปญหา ความเสี่ยงตอการบริโภคน้ําตาลลนเกินที่ไดรับ
ทางออมจากขนมและเครือ่งดืม่  ผูสมัภาษณภาคสนามไดทาํการ
เก็บขอมูลการบริโภคขนมและเครื่องดื่มของเด็กใน 24 ชั่วโมง
จากเดก็ 5764 คน  จาก 143 โรงเรยีน และศนูยเดก็เลก็ 9 แหง
ใน 24 จงัหวดั ผลการศกึษา  พบวา กลุมตวัอยาง เปนเดก็กอน
วยัเรยีน 1348 คน (รอยละ 23.38 ) เดก็ระดบัประถมศกึษา 4416
คน (รอยละ 76.62 )  เดก็กอนวยัเรยีนมอีายเุฉลีย่ 4.65 ป  และ
กลุมเด็กประถมศึกษามีอายุเฉลี่ย 9.24 ป  พบวา เด็กบริโภค
ขนม/เครื่องดื่มทั้งสิ้น 27,771 รายการ หรือเฉลี่ย 3.97 รายการ
ทั้งนี้จํานวนการบริโภคเมื่อนับตามบรรจุภัณฑ (ชิ้น/หอ/ถุง/
กลอง ฯลฯ)  ทัง้สิน้ 29,540 บรรจภุณัฑ  หรอืเฉลีย่ 5.12 บรรจุ
ภณัฑ/คน รายการทีพ่บมกีารบรโิภคสงูสดุ คอื  เครือ่งดืม่  พบวา
เดก็จะดืม่เครือ่งดืม่อยางนอย 1 รายการ รอยละ 84  รองลงมา
คอื ขนมถงุกรบุกรอบ รอยละ 48.4  และลกูอม รอยละ 35.4

ปริมาณการบริโภคเครื่องดื่มของเด็กพบ 8867 รายการ
คดิเปนรอยละ 31.9 จากรายการทัง้หมด  เครือ่งดืม่หลกัของเดก็
คือ นมจืดซึ่งแจกในโรงเรียนรอยละ 21.75   รองลงมาคือ
นมเปรีย้วรอยละ 18.15 และ น้าํอดัลม 15.98    คาเฉลีย่ปรมิาณ
เครือ่งดืม่ทีเ่ดก็บรโิภค คอื 292.98 ซซีี

เดก็จาํนวน 1582 คน รายงานการดืม่น้าํอดัลมอยางนอย 1
รายการ   โดยพบวาปรมิาณ เดก็ดืม่น้าํอดัลมเฉลีย่วนัละ 1 ครัง้
สงูสดุ คอื 3 ครัง้  ปรมิาณการดืม่เฉลีย่ 211.5 ซซี ี น้าํอดัลมชนดิ
โคคาเปนชนดิทีเ่ดก็ชอบดืม่มากทีส่ดุ คอื รอยละ 71.9 การบรโิภค
ของเด็กกอนวัยเรียนและเด็กประถมศึกษามีสัดสวนใกลเคียงกัน

จากผลการศึกษา แสดงใหเห็นวา เด็กไทยมีความเสี่ยงตอ
การไดรับน้ําตาลลนเกินจากขนมและเครื่องดื่มโดยเฉพาะอยาง
ยิ่งน้ําอัดลม ปริมาณน้ําตาลที่กลุมตัวอยางจากการศึกษาไดรับ
จากน้าํอดัลมเพยีงอยางเดยีว คอื 29.6 กรมั หรอื 7.4 ชอนชา    ซึง่
น้ําตาลทั้งหมดนี้เปนน้ําตาลสวนเกินมีการสารคารบอเนตซึ่งทํา
ใหมีฤทธิ์เปนกรดและสงผลเสียตอสุขภาพเด็ก   โรงเรียนจึงควร
มีมาตรการที่ชัดเจนในการงดการจําหนายน้ําอัดลมในโรงเรียน
และปลูกฝงบริโภคนิสัยที่ดีใหแกเด็ก

1 กองทันตสาธารณสุข กรมอนามัย
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การสาํรวจเปลอืกบรรจภุณัฑขนมและเครือ่งดืม่ทีเ่ดก็บรโิภค พ.ศ. 2548
ปยะดา ประเสริฐสม1

ผสุด ี จนัทรบาง1

อังศณา ฤทธิ์อยู1

บทคัดยอ
การสํารวจขยะขนมอันไดแกเปลือกบรรจุภัณฑที่เด็กบริโภคใน 24 จังหวัด

ทั่วประเทศ ซึ่งดําเนินการ ในพ.ศ. 2548 ทําการสํารวจจากขยะขนมของเด็กที่บริโภค
ในวนัเปดเรยีน 1 วนั และวนัปดเรยีนจากเดก็นกัเรยีนโรงเรยีนประถมศกึษา  143 แหง
และศูนยพัฒนาเด็กเล็ก 9 แหง  พบวา เด็กกลุมนี้บริโภคขนมและเครื่องดื่มบรรจุเสร็จ
จาํนวนถงึ 57500 ชิน้  ปรมิาณบรรจภุณัฑใกลเคยีงกนัในวนัเปดเรยีนและวนัหยดุ โดย
เฉลีย่จาํนวนชิน้บรรจภุณัฑทีเ่ดก็บรโิภค คอื 2.32 ชิน้/คน แบงเปนบรรจภุณัฑของขนม
รอยละ 76.7 และบรรจภุณัฑของเครือ่งดืม่รอยละ 17.6 ขนมทีเ่ดก็นยิมบรโิภคสงูสดุ คอื
ขนมกรุบกรอบ รอยละ 36.6 ซึ่งมีการปรุงแตงทั้งรสหวานดวยการเคลือบน้ําตาล และ
รสเคม็ มนั  สดัสวนการบรโิภคระหวางรสหวานและเคม็มนั คอื  1: 1.3  รองลงมารอย
ละ 12.6เปนกลุมขนมคุกกี้และบิสกิต ไดแกเวเฟอรสอดไสตางๆ  ขนมปงกรอบเคลือบ
รสตางๆ  ยังพบวาเด็กยังคงนิยมบริโภคลูกอมอยู  พบเปลือกของลูกอมใกลเคียงกับ
เปลอืกขนมปงกรอบเวเฟอร คอื รอยละ 12.4  ในเดก็ปฐมวยัจะชอบลกูอมเหนยีวหนบื
มากกวาลูกอมชนิดละลายชาในปาก  ในขณะที่เด็กประถมมีอัตราการบริโภค
ลกูอมทัง้ 2 ชนดิใกลเคยีงกนั ตวัอยาง เชน ลกูอมฮอลล ฮารดบที  ซกูสั
มายมนิด คกูา เปนตน

คาเฉลี่ยราคาขนมและเครื่องดื่มที่พบเปลือกบรรจุ
ภณัฑ คอื 4.41 บาท และน้าํหนกัเฉลีย่ขนม คอื 24.33 กรมั
(ประมาณน้าํหนกัใกลเคยีงกบัขนมกรบุกรอบหอละ 5 บาท)

1 กองทันตสาธารณสุข กรมอนามัย

น้าํหนกัเฉลีย่ของเครือ่งดืม่ คอื 190.98 ซซีี
เมื่อคํานวณปริมาณน้ําตาลเฉลี่ยที่เด็ก
ไดรับจากเปลือกบรรจุภัณฑที่เด็กบริโภค
คอื 11.28 กรมั หรอืคดิเปน  2.82  ชอนชา
อยางไรก็ตาม การสํารวจเปลือกบรรจุ
ภัณฑมีขอจํากัดที่สามารถดําเนินการได
เฉพาะขนมที่มีการระบุสวนประกอบบน
ฉลากเทานัน้ ดงันัน้จงึทาํใหผลการสาํรวจ

ที่ไดมีคาประมาณการต่ํา
กวาการบริโภคจริงของเด็ก
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อปุทานขนมและเครือ่งดืม่ของเดก็ในโรงเรยีน
ปยะดา ประเสริฐสม1

ผสุด ี จนัทรบาง1

อังศณา ฤทธิ์อยู1

บทคัดยอ
การศึกษาอุปทานขนมและเครื่องดื่มของเด็กในโรงเรียน

และศูนยเด็กเล็กเพื่อประเมินโอกาสการเขาถึงขนมและเครื่อง
ดื่มของเด็กซึ่งแสดงโอกาสของความเสี่ยงตอการเขาถึงขนม
และเครื่องดื่มชนิดตางๆ  ขอมูลชนิดขนมและเครื่องดื่มที่ขาย
ในรานคาของโรงเรียน 143 โรงเรียนจาก 24 จังหวัดทั่วประเทศ
ไดถูกรวบรวมและจัดหมวดของของขนมและเครื่องดื่มที่มีการ
วางขาย  พบโรงเรียนที่ไมมีรานคา 4 โรงเรียน  เปนโรงเรียนใน
จังหวัดปราจีนบุรี 2 โรงเรียน และจังหวัดสมุทรสงคราม สุโขทัย
และอางทองจังหวัดละ 1 โรงเรียน

ผลการศึกษา พบรานคาที่ทําการสํารวจทั้งหมด 335 ราน
จาก 141 โรงเรียน จํานวนรายการขนมทั้งหมด 8794 รายการ
เปนขนมกรบุกรอบรอยละ 28.0 เครือ่งดืม่รอยละ 17.4   พบวา
โรงเรียนมีการจําหนายขนมกรุบกรอบ 132 โรงเรียน มีรานคาที่
จําหนาย 259 ราน 2465 รายการ  โรงเรียนที่มีการจําหนายน้ํา
อัดลม 75 โรงเรียน มีทั้งสิ้น  117 รานคา ซึ่งโรงเรียนที่มีการ
จําหนายขนมกรุบกรอบและน้ําอัดลมพบกระจายอยูทุกจังหวัดที่
ทําการสํารวจ ในขณะที่พบมีการวางจําหนายนมจืดเพียง 28
รานคา ใน 12 จงัหวดัเทานัน้

จํานวนชนิดของน้ําอัดลมที่มีการวางจําหนายมีทั้งสิ้น 357
รายการ   โดยน้ําอัดลมจะจําหนายในรูปของขวด (ขนาด 250
ซซี)ี    รอยละ 46.5 รองลงมาคอืการจาํหนายเปนแกวรอยละ 27.7
รอยละ 19.6   เปนกระปองขนาด 325 ซซี ี  ราคาน้าํอดัลมทีจ่าํ
หนายขวดขนาด 280 cc  ราคาระหวาง 7-10 บาท  ในขณะทีร่าน
คาจะแบงขายเปนแกว 3 ขนาด คอื  ขนาด 100 cc ราคา 2 บาท
150 cc 3 บาท และ  280  cc ราคา 5 บาท(เวลาขายจะไดปรมิาณ
น้ําอัดลมเพียงครึ่งหนึ่ง)  ตามลําดับ สวนการขายในรูปของกระ
ปองขนาด 325 cc จะมรีาคาอยูระหวาง 12-15 บาท สดัสวนการ
วางจาํหนายน้าํอดัลมรสโคคาสงูสดุ  คดิเปนรอยละ  47.9   และ
พบสัดสวนใกลเคียงกันในทุกรานคาที่วางจําหนายน้ําอัดลม

โดยภาพรวมแลวสถานการณดานอปุทานของขนมและเครือ่งดืม่
ในโรงเรียนสวนใหญจะวางจําหนายขนมกรุบกรอบ ชนิดแปง
พองกรอบและน้ําอัดลมสูงสุดโดยสวนใหญจะเปนเปนรสโคคา
สูงสุด  ซึ่งสะทอนภาวะความเสี่ยงของเด็กในการไดบริโภคขนม
และเครื่องดื่มที่ไมมีคุณภาพ  และโอกาสที่เด็กจะไดรับน้ําตาล
ลนเกิน

1 กองทนัตสาธารณสขุ กรมอนามยั
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รายงานฐานขอมูลน้ําตาล
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การบรโิภคขนมและเครือ่งดืม่ของเดก็ไทยอาย ุ3-12 ป พ.ศ. 2548
ปยะดา ประเสริฐสม
อังศณา ฤทธิ์อยู
ผุสดี จันทรบาง

1. ความสาํคญัและประเดน็สขุภาพทีเ่กีย่วของ
ปญหาอันเนื่องมาจากการบริโภคน้ําตาลลนเกินในประชาชนเปนภาวะคุกคามตอ

สุขภาพโดยภาพรวม ปญหาเหลานี้เริ่มตั้งแตวัยเด็ก และตอเนื่องจนเขาสูวัยสูงอายุ
ผลกระทบจากการบริโภคน้ําตาลลนเกินสะทอนใหเห็นจากสภาวะโรคตางๆ ตั้งแต
วัยเด็ก ไดแก โรคฟนผุซึ่งมีความชุกสูงมากกวารอยละ 80 ในเด็กอายุ 5 ป  ปญหา
โรคอวนในเด็กซึ่งเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ  การสํารวจสภาวะโภชนาการในกลุมเด็กอนุบาล
และเดก็ประถมศกึษาป  2542 โดยกองโภชนาการ กรมอนามยั1     พบปญหาโภชนาการ
เกนิในกลุมเดก็อนบุาลรอยละ 12.9 และในเดก็ประถมศกึษารอยละ 13.8  นอกจากนี้
ยังพบปรากฏการณที่นาเปนหวงอยางยิ่ง คือ พบวา เริ่มพบการเปนโรคเบาหวาน
(ชนดิที ่2)  ในเดก็ทีม่อีายเุพยีง 11 ป เทานัน้     สถานการณเหลานีม้สีาเหตหุลกัมาจาก
พฤติกรรมการบริโภค และมีผลสืบเนื่องจากการบริโภคน้ําตาลลนเกินตั้งแตวัยเด็ก

น้าํตาลในปจจบุนัไดกลายเปนสวนผสมในอาหารเกอืบทกุชนดิ   โดยเฉพาะในขนม
ของกนิเลน อาหารวาง เครือ่งดืม่ เครือ่งปรงุรส  แมกระทัง่ในปจจบุนั อาหารปรงุสาํเรจ็
ก็จะมีสวนผสมของน้ําตาลอยูเปนจํานวนมาก น้ําตาลเหลานี้เปนน้ําตาลสวนเกินที่ได
มกีารเตมิเพือ่การปรงุแตงรสอาหาร  ซึง่ในความเปนจรงิแลวอาหารจากธรรมชาตทิีเ่ปน
วตัถดุบิทีใ่ชในการปรงุอาหารจะมสีวนประกอบของน้าํตาลอยูแลว ขอมลูจากสาํนกังาน
คณะกรรมการออยและน้ําตาลแหงชาติ พบวา การกระจายของน้ําตาลทรายใน
ประเทศเพิ่มมากขึ้นทุกป  และเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วใน 20 ปที่ผานมา  โดยอัตราการ
บรโิภคนํา้ตาลเพิม่จาก 12.7 กโิลกรมัตอคนตอปในป 2526    เปน 29.9 กโิลกรมัตอคน

ตอปในป 2547 หรอื 20 ชอนชาตอคนตอ
วนั  คอืเพิม่ขึน้ถงึ 2.3 เทา  ทัง้นีก้ารบรโิภค
น้ําตาลนั้นจะอยูในรูปของน้ําตาลโดยตรง
และโดยออม ทั้งนี้การบริโภคน้ําตาลโดย
ออมเพิม่สงูขึน้เปนลาํดบั  ทัง้นีส้ดัสวนการ
บรโิภคทางตรง : ทางออม  คอื 3: 22

น้ําตาลทางออมเหลานี้ อีกนัยหนึ่ง
เปนน้ําตาลแฝงซึ่งคนสวนใหญจะไมรูตัว
เมื่อบริ โภคในวันหนึ่ งๆ  เนื่องจาก
ผลิตภัณฑ ตางๆ ที่ใสน้ําตาลเหลานี้จะมี
การปรุงแตงรส โดยที่รสชาตินําอาจเปน
รสอืน่ เชน รสเปรีย้ว รสเคม็ ทัง้ๆ ทีม่สีวน
ผสมของน้ําตาลอยูสูงก็ตาม ปจจุบัน
ขอมูลของปริมาณน้ําตาลตอบรรจุภัณฑ
ของอาหารที่มีอยูหลากหลายยังไมมีการ
ประเมินและจัดเก็บเปนระบบเพื่อที่จะใช
ในการประเมินการบริโภคน้ําตาลของ
คนไทยอยางถูกตอง   แมวาจะมีการเก็บ
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รวบรวมขอมลูทางโภชนาการของขนมอยูในทีต่างๆ     หากไมมี
การเชื่อมโยงขอมูลตางๆอยางเปนระบบเพื่อการใชขอมูลในการ
เผยแพรใหความรูแกประชาชนในการดูแลกํากับการบริโภคน้ํา
ตาลของตัวเองและเพื่อที่จะไดแบบแผนการบริโภคน้ําตาล
ของคนไทย

การศึกษานี้มีวัตถุประสงคเพื่อทบทวนขอมูลการบริโภค
น้ําตาลของคนไทยและประเมินสถานการณการบริโภคน้ําตาล
ของเด็ก โดยมุงเนนที่เครื่องดื่ม ขนมและอาหารวาง ทั้งนี้เพื่อให
ไดแนวทางการกําหนดตัวชี้วัดสําคัญในการเฝาระวังการ
บริโภคน้ําตาลสวนเกินของเด็กซึ่งเปนกลุมวัยสําคัญ
2. วตัถปุระสงค

1. เพื่อรวบรวมขอมูลการบริโภคของคนไทยโดยภาพรวม
จากแหลงขอมูลที่มีการเผยแพรสูสาธารณะ

2. เพื่อประเมินการบริโภคขนม เครื่องดื่มและอาหารวาง
ของเด็กกอนวัยเรียนและเด็กวัยเรียน

3. เพื่อประเมินตัวชี้วัดสําคัญที่เปนแหลงน้ําตาลลนเกิน
ที่เด็กบริโภค

3. กลุมเปาหมายและพืน้ทีด่าํเนนิงาน
 1.  เดก็ 3-12 ป ในโรงเรยีน/ศนูยเดก็เลก็ตวัอยาง พืน้ที ่24

จงัหวดั ทัว่ประเทศ ไดแก
2. ขอมูลที่จะจัดเก็บจะเนนที่ขนมที่เปนที่นิยมที่มีขายใน

ระดับโรงเรียนและหมูบาน
4. วธิกีาร

1.  รวบรวมขอมลูเกีย่วกบัน้าํตาล อาหาร ขนม ทีเ่กีย่วของ
กับน้ําตาลจาก website ตางๆ

 2.  ดาํเนนิการเกบ็ขอมลูการบรโิภคขนม นม ของเดก็ดวย
แบบประเมินการบริโภคน้ําตาลที่สรางขึ้นในโรงเรียน
โดยดาํเนนิการใน 12 เขต  24 จงัหวดั  จงัหวดัละ 240
ตัวอยางจาก โรงเรียนและเด็กเล็กในเขตเมือง  80 ตัว
อยางและโรงเรียนและศูนยเด็กเล็กในเขตชนบท 160
ตัวอยาง

3. เก็บขอมูลการบริโภคขนมและเครื่องดื่มยอดนิยมของ
เด็ก

4. คํานวณปริมาณน้ํ าตาลจากฉลากขนมและแบบ
ประเมินตนเอง

5. ปรบัปรงุฐานขอมลู เพือ่บนัทกึขอมลูทีไ่ดจากการจดัเกบ็
6. เผยแพรขอมูลผานสื่อตางๆ
7. จัดทําเอกสารสรุป สถานการณการบริโภคน้ําตาลของ

เด็กไทย
5. ผลการศกึษา

1. การบริโภคน้ําตาลของคนไทย (ภาพมหภาค)3

จากการรวบรวมขอมูลการบริโภคน้ําตาลของคนไทยซึ่ง
รายงานโดยสํานักงานออยและน้ําตาลทรายนับตั้งแต พ.ศ.
2537  จนถึง พ.ศ. 2548  และนํามาคํานวณคาเฉลี่ยในการ
บริโภคของคนไทย พบวาคนไทยบริโภคน้ําตาลเพิ่มมากขึ้นทุกป
จาก 23.16 กโิลกรมั/คน/ป ในป 2537 เปน 32.3 กโิลกรมั/คน/ป
ใน ป 2548 เพิ่มขึ้นเฉลี่ย 0.8 กิโลกรัม/คน/ป (ภาพที่ 1) หรือ
อาจกลาวไดวา ขณะนี้คนไทยบริโภคน้ําตาลเฉลี่ยคนละ 88
กรมั/วนั หรอืคดิเปนน้าํตาล  22 ชอนชา น้าํตาลเหลานีเ้ปนน้าํตาล
สวนเพิม่ซึง่จากน้าํตาลทีเ่ราไดรบัจากอาหารตางๆ  ในธรรมชาติ
อยูแลว หรืออาจกลาวไดวา เปนสวนของน้ําตาลลนเกินซึ่งไม
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มีคุณคาทางโภชนาการและอาจกอให
เกิดผลกระทบระยะยาวตอสขุภาพของราง
กาย โดยเกิดเปนโรคอวน  และ  ฟนผุ
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ที่มีผล ตอเนื่องในการเกิดโรคเบาหวาน
หลอดเลือด และหัวใจในวัยตอมา

2. การศึกษาการบริโภคขนมและเครื่องดื่มของเด็กไทย
จากการเกบ็ขอมลูการบรโิภคขนมและเครือ่งดืม่ของเดก็กลุมกอนวยัเรยีน และเดก็

ประถมศกึษาซึง่ดาํเนนิการเกบ็ขอมลู ทัง้สิน้ 3 วธิดีวยกนั คอื
2.1 การเก็บขอมูลการบริโภคขนมและเครื่องใน 24 ชั่วโมงที่ผานมา
2.2 การเก็บขอมูลจากขยะบรรจุภัณฑของขนมที่เด็กไดบริโภคใน 1 วันเปดเรียน

1 วันหยุดเรียน1

2.3 การเก็บขอมูลจากรานคาในและรอบโรงเรียน
เด็กนักเรียนในเปาหมายของการเก็บขอมูลทั้งสิ้น 25,400 คนจากโรงเรียนประถม

ศกึษา 143 โรงเรยีน ศนูยเดก็เลก็ 9 แหง  เปนเดก็กอนวยัเรยีน 3043 คน คดิเปนรอย
ละ 12  เดก็ประถมศกึษา 22,357 คดิเปนรอยละ 88 (ตารางที ่1)

ปจจบุนั คนไทยบรโิภคน้าํตาลเฉลีย่ 22 ชอนชา/คน
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ตารางที ่ 1 จํานวน โรงเรียน/ศูนยเด็กเล็ก และจํานวนนักเรียนเปาหมายในโครงการ

2.1 การบรโิภคขนมและเครือ่งดืม่ของเดก็ใน 24 ชัว่โมง
ขอมูลจากการสํารวจการบริโภคขนมและเครื่องดื่มใน 24

ชัว้โมงทีผ่านมา พบวา จาํนวนเดก็ทีใ่หขอมลูทัง้สิน้ 5764 คน  เปน
เด็กกอนวัยเรียน 1348 คน (รอยละ 23.38  )เด็กระดับประถม
ศกึษา 4416 คน (รอยละ 76.62  )  เดก็กอนวยัเรยีนมอีายเุฉลีย่

4.65 ป (2, 7)เดก็ประถมศกึษามอีายเุฉลีย่ 9.24 ป (5,13 ป)  พบวา
เด็กบริโภคขนม/เครื่องดื่มทั้งสิ้น 27,771 รายการ เฉลี่ยน้ําหนัก
ของขนมที่เด็กบริโภคใน 1 วัน คือ 295.92 กรัมหรือเฉลี่ย 3.97
รายการ  ทัง้นีจ้าํนวนการบรโิภคเมือ่นบัตามบรรจภุณัฑ(ชิน้/หอ/
ถงุ/กลอง ฯลฯ)  ทัง้สิน้ 29,540 บรรจภุณัฑ  หรอืเฉลีย่ 5.12 บรรจุ
ภัณฑ/คน ( 0,9 รายการ) รายการที่พบมีการบริโภคสูงสุด คือ
เครื่องดื่ม  พบวาเด็กจะดื่มเครื่องดื่มอยางนอย 1 รายการ รอย
ละ 84  รองลงมา คอื ขนมถงุกรบุกรอบ รอยละ 48.4  และลกูอม
รอยละ 35.4 พบเด็กที่บริโภคขนมโดยไมรายงานการบริโภค
เครือ่งดืม่อยู 382 คน คดิเปนรอยละ 6.6  ปรมิาณน้าํตาลเฉลีย่
ทีเ่ดก็ไดรบัจากขนมและเครือ่งดืม่ใน 24 ชัว่โมง คอื 29.83 กรมั
หรอืคดิเปน 7.5 ชอนชา

(ตารางที ่ 2,3)

จํานวนโรงเรียน/ศพด. (แหง) จํานวนเด็กปฐมวัย (คน) จํานวนเด็กประถมศึกษา (คน) รวม (คน)

ศพด.     (9   แหง) 792 - 792

รร.ประถมศึกษา(143 แหง) 2251 22357 24608

รวม 3043 22357 25400
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ตารางที ่ 2 คาเฉลี่ยน้ําตาลที่เด็กไดรับจากขนมและเครื่องดื่ม
ในระยะเวลา 24 ชั่วโมง จําแนกตามชั้นเรียน

ตารางที ่ 3 รอยละของรายการหมวดขนมและเครื่องดื่มที่เด็ก
บรโิภคใน 24 ชัว่โมง

หมวดขนม เด็ก เด็กวัยเรียน รวม
กอนวัยเรียน (ป 1-ป 6)

เครือ่งดืม่ 85.6 83.5 84.0
ขนมถงุกรบุกรอบ 44.6 49.6 48.4
ลกูอม 31.7 36.5 35.4
บิสกิต 28.9 27.8 27.6
ไอศกรมี 25.1 29.5 28.5
เยลลี่ 14.3 10.6 11.5
เบเกอรี่ 13.0 12.2 12.4
โปรตนี 8.3 11.0 10.4
ธญัพชื 6.5 8.1 7.7
อืน่ๆ 19.4 21.1 20.7
รวม 99.6 99.7 99.7
ไมไดบรโิภค 0.4 (6 คน) 0.3 (13 คน) 0.3 (19)

ชัน้ จํานวน คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

เดก็เลก็ 1348 28.1 35.86
ประถม 1 696 31.51 41.75
ประถม 2 689 28.31 32.26
ประถม 3 713 28.31 29.86
ประถม 4 785 30.04 34.16
ประถม 5 772 32.30 36.34
ประถม 6 761 31.43 31.64
รวม 5764 29.83 34.86

การดืม่เครือ่งดืม่ของเดก็
เดก็สวนใหญ รอยละ 84 บรโิภคเครือ่งดืม่ชนดิใดชนดิหนึง่

ทั้งนี้พบวาเด็กกลุมนี้ดื่มเครื่องดื่มทั้งสิ้น 8867 รายการ คิดเปน
รอยละ 31.9 จากรายการทั้งหมด หรือเฉลี่ย 1,5 รายการ
เครือ่งดืม่หลกัของเดก็คอื นมจดืซึง่แจกในโรงเรยีน รอยละ 21.75
รองลงมาคือนมเปรี้ยวรอยละ 18.15 และน้ําอัดลม 15.98
(ตารางที ่ 4)

ตารางที ่ 4 รายการเครื่องดื่มที่เด็กดื่มมากใน 24 ชั่วโมง

ชนิดเครื่องดื่ม จํานวนรายการ รอยละ

นมจดื 1929 21.75
นมเปรีย้ว 1610 18.16
น้าํหวาน/น้าํผลไมเตมิน้าํตาล 1280 14.4
น้าํอดัลมลดโคคา 916 10.33
น้าํอดัลมสตีางๆ 483 5.45
นมรสหวาน 723 8.15
เครือ่งดืม่รสชอ็คโกแลต 605 6.82
นมถัว่เหลอืงเตมิน้าํตาล 549 5.85
ชาเขยีว 302 3.41
อืน่ๆ 470 5.30
รวม 8867 100
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คาเฉลี่ยปริมาณเครื่องดื่มที่เด็กบริโภค คือ 292.98 ซีซี
(ตารางที ่5)  ปรมิาณน้าํตาลเฉลีย่ทีเ่ดก็ไดรบัจากเครือ่งดืม่เฉลีย่
27.84 กรมั หรอืคดิเปน 6.96 ชอนชา (ตารางที ่6)  อาจกลาวไดวา
น้ําอัดลมเปนแหลงน้ําตาลหลักที่เด็กไดรับใน 1 วัน จากการ
สํารวจพบวาเด็กจํานวน 1582 คน (รอยละ 27.45)  รายงาน
การดื่มน้ําอัดลมอยางนอย 1 รายการ   โดยพบวาปริมาณ เด็ก
ดืม่น้าํอดัลมเฉลีย่วนัละ 1 ครัง้  สงูสดุ คอื 3 ครัง้  ปริมาณการดืม่
เฉลี่ย 211.5 ซีซี  น้ําอัดลมชนิดโคคาเปนชนิดที่เด็กชอบดื่ม
มากที่สุด คือ รอยละ 71.9 การบริโภคของเด็กกอนวัยเรียนและ
เด็กประถมศึกษามีสัดสวนใกลเคียงกัน (ตารางที่ 7)

ตารางที ่ 5 คาเฉลีย่ปรมิาณเครือ่งดืม่ทีเ่ดก็บรโิภคใน 24 ชัว่โมง
ชัน้ คาเฉลีย่ (กรมั) คาต่ําสุด คาสูงสุด

กอนวยัเรยีน 288.38 0 1810.0
ประถม 1 318.02 0 1583.0
ประถม 2 299.48 0 1583.5
ประถม 3 292.19 0 1774.0
ประถม 4 294.34 0 1290.1
ประถม 5 284.77 0 1663.5
ประถม 6 279.98 0 1257.0

ตารางที ่ 7 รอยละการบริโภคน้ําอัดลมรสตางๆของเด็กใน 24
ชั่วโมง

ชนดิน้าํอดัลม ชัน้เรยีน รวม

กอนวยัเรยีน ประถม

น้าํอดัลมรสโคคา 66.4(211) 69.7(881) 69 (1092)
น้าํอดัลมรสอืน่ๆ 1 รายการ 31.8(101) 27.1(342) 28.0 (443)
น้าํอดัลมรสอืน่ๆ 2 รายการ 0 0.2 (3) 0.2 (3)
น้าํอดัลมรสโคคา +รสอืน่ๆ 1.9 (6) 2.0 (25) 2.0 (31)
น้าํอดัลมรสโคคา 2 รายการ 0 0.9 (11) 0.7 (11)
น้าํอดัลมรสโคคา+รสอืน่ 0 0.1 (1) 0.1 (1)
2 รายการ
น้าํอดัลมรสโคคา 2 รายการ 0 0.1 (1) 0.1 (1)
+ รสอ่ืน

รวม 100 (318) 100(1264) 100(1582)

ตารางที ่ 6 คาเฉลี่ยปริมาณน้ําตาลที่เด็กไดรับจากเครื่องดื่ม
ใน 24 ชัว่โมง

ชัน้ คาเฉลีย่ (กรมั) คาต่ําสุด คาสูงสุด

กอนวยัเรยีน 26.68 0 708.0
ประถม 1 30.35 0 371.0
ประถม 2 26.56 0 281.5
ประถม 3 26.12 0 176.9
ประถม 4 27.83 0 380.0
ประถม 5 29.87 0 317.0
ประถม 6 28.33 0 175.9



17

2.2 การเก็บขอมูลจากขยะบรรจุภัณฑของขนมที่เด็กบริโภค
การสํารวจจากขยะขนมของเด็กที่

บรโิภคเปนอกีชองทางหนึง่ทีส่ามารถประเมนิ
ปริมาณน้ําตาลที่ เด็กไดรับไดดวยการ
อานรายละเอียดสวนประกอบบนฉลาก
บรรจุภัณฑ  การเก็บขอมูลไดดําเนินการ
ในวนัเปดเรยีน 1 วนั และวนัปดเรยีนโดย
ใหเดก็นาํฉลากบรรจภุณัฑมาทิง้ในภาชนะ
ที่จัดไว  ขอมูลจากเด็กนักเรียนโรงเรียน
ประถมศกึษา  143 แหง และศนูยพฒันา
เดก็เลก็ 9 แหง  พบวา เดก็กลุมนีบ้รโิภค
ขนม และเครื่องดื่มบรรจุเสร็จ จํานวนถึง

57500 ชิ้น  ปริมาณบรรจุภัณฑใกลเคียง
กันในวันเปดเรียนและวันหยุด โดยเฉลี่ย
จํานวนชิ้นบรรจุภัณฑที่เด็กบริโภค คือ
2.32 ชิ้น /คน  (ตารางที่  8) แบงเปน
บรรจุภัณฑของขนมรอยละ 76.7 และ
บรรจุภัณฑของเครื่องดื่มรอยละ 17.6
ขนมที่เด็กนิยมบริโภคสูงสุด คือ ขนมถุง
กรุบกรอบ รอยละ 36.6 ซึ่งมีการปรุงแตง
ทั้งรสหวานดวยการเคลือบน้ําตาล และ
รสเค็ม มัน  สัดสวนการบริโภคระหวาง
รสหวานและเคม็มนั คอื  1: 1.3 ยงัพบวา

เดก็ยงัคงนยิมบรโิภคลกูอมอยู   พบเปลอืก
ของลกูอมใกลเคยีงกบัเปลอืกขนมปงกรอบ
เวเฟอร คอื รอยละ 12.6  ในเดก็ปฐมวยัจะ
ชอบลกูอมเหนยีวหนบืมากกวาลกูอมชนดิ
ละลายชาในปาก ในขณะที่เด็กประถม
มีอัตราการบริโภคลูกอมทั้ง  2 ชนิด
ใกลเคียงกัน ตัวอยาง เชน ลูกอมฮอลล
ฮารดบีท  ซูกัส มายมินด คูกา เปนตน
รองลงมาคอื กลุมขนมคุกกีแ้ละบสิกติโดย
พบเปลือกบรรจุภัณฑรอยละ 12.2 ไดแก
เวเฟอรสอดไสตางๆ  ขนมปงกรอบ
เคลอืบรสตางๆ (ตารางที ่9 ,10)

ตารางที่ 8 คาเฉลี่ยจํานวนบรรจุภัณฑที่เด็กบริโภคในวันธรรมดาและวันหยุด

ชัน้ วนัธรรมดา วนัหยดุเรยีน

จาํนวนรวม คาเฉลีย่(ชิน้/คน) คาสูงสุด จาํนวนรวม คาเฉลีย่(ชิน้/คน) คาสูงสุด

กอนวยัเรยีน 3875 2.81 155 3406 2.11 29
ประถม 25001 2.47 90 25217 2.16 200
รวม 7281 2.44 155 50218 2.30 200
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ตารางที ่ 9 จํานวนบรรจุภัณฑจําแนกตามกลุมขนมที่เด็กบริโภค

ลาํดบัที่ ประเภทขนม รอยละ

ตารางที่ 10 ขนมที่พบมีการบริโภคสูงมากในเด็ก  ตามลําดับการบริโภค

1 ขนมทอดกรอบ เชน
ขาวเกรยีบกุง อาหารเชาซเีรยีล 11.0  (4334)

2 ขนมทีท่าํจากเกลด็ขาวโพดเตมิ /
เคลอืบน้าํตาล  เชน ขาวโพดอบกรอบ 6.7  (1699)

3 ลกูอมแบบแขง็  เชน  ฮอลล  ฮารทบที 5.0 (1255)
4 นมเปรีย้ว    ดชัมลิล 4.8 (1224)
5 เวเฟอรไสตางๆ เชนเวเฟอรสอดไสครมี

รสชอคโกแลตตราทวิลี่ 4.6 (1426)
6 น้าํหวาน/น้าํผลไม เชน น้าํหวานดโิด 4.6 (1175)
7 ขนมทีม่สีวนผสมโปรตนีสตัว เชน

ปลาเสนทาโร
ปลาแผนอบปรงุรสปลาหมกึตราฟชโช 4.1 (1031)

ลาํดบัที่ ประเภทขนม รอยละ

8 ลกูอมแบบเหนยีว เชน คกูา
ขนมมารชเมลโล 3.9 (989)

9 บะหมีก่ึง่สาํเรจ็รปู   ชางนอย มามา
ไวไว(313+314) 3.8 (951)

10 ขนมปงเนือ้นุมเชน เลเยอรเคกตราเอลเซ
ขนมปงไสถัว่ดาํตราซ ีพ ีเบเกอรี่
ขนมปงสงัขยา ตรา ศรสีดุา 3.2 (837)

11 ไอศกรมีหวานเยน็ 2.6 (649)
12 ไอศกรมีทีม่สีวนผสมของกะท/ินม 2.5(637)
13 มนัฝรัง่แททอดกรอบ เชน เลย  เทสโต 2.3 (596)

กลุมขนม ชัน้เรยีน รวม

กอนวยัเรยีน ประถม

ลกูอม 847 (11.63) 7841 (15.61) 8687 (15.10)
เยลลี่ 375 (5.15) 1629 (3.24) 2004 (3.48)
ขนมถงุกรบุกรอบ 2157 (26.63) 16648 (33.15) 18805 (32.70)
ขนมปงกรอบ/บสิกติ/เวเฟอร 797 (10.94) 6030 (12.00) 6827 (11.87)
ขนมเบเกอรี่ 198 (2.72) 1437 (2.86) 1635 (2.84)
ธญัพชื 164 (2.25) 2410 (4.80) 2574 (4.47)
ขนมทีท่าํจากโปรตนีสตัว 218 (3.0) 2084 (4.15) 2302 (4.00)
เครือ่งดืม่ 1972 (27.08) 8921 (17.74) 10892 (18.94)
ไอศกรมี/หวานเยน็ 441 (6.05) 2760 (5.50) 3201 (5.57)
อืน่ๆ 112 (1.53) 459 (8.80) 571 (0.99)

รวม 7281 (100) 50218 (100) 57500 (100)
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พบเดก็ในจงัหวดัภาคกลางและภาคใต
บรโิภคขนมและเครือ่งดืม่สงูกวาในจงัหวดั
อืน่ๆ คาเฉลีย่จาํนวนบรรจภุณัฑ พบสงูสดุ
ทีจ่งัหวดัอางทอง ภเูกต็ และปราจนีบรุ ีคอื
9.03 8.04 และ 5.42 ชิ้น/คน ตามลําดับ
(ตารางที ่ 11)

ตารางที่ 11 จํานวนบรรจุภัณฑขนมและเครื่องดื่มเฉลี่ยในแตละจังหวัด
จงัหวดั กอนวยัเรยีน ประถมศกึษา

จาํนวนรวม คาเฉลีย่(ชิน้/คน) คาสูงสุด จาํนวนรวม คาเฉลีย่(ชิน้/คน) คาสูงสุด

เหนอื
นครสวรรค 327 3.59 67 2157 3.47 70
เชยีงใหม 352 2.16 70 1245 1.74 31
เพชรบรูณ 158 2.36 15 1293 2.08 17
พะเยา 523 2.65 18 3409 2.06 33
สโุขทยั 135 1.45 4 1140 1.65 28
อทุยัธานี 284 2.43 30 2245 2.38 90

กลาง
สมทุรปราการ NA NA NA 4375 4.10 20
สมทุรสงคราม 257 3.02 21 1612 1.72 19
สงิหบรุี 272 2.00 8 3380 1.98 55
อางทอง 298 9.03 29 2929 5.19 60
พระนครศรอียธุยา 1192 1.75 45 3851 1.32 15
ปราจนีบรุี 65 5.42 10 737 2.60 20
นครปฐม 559 2.96 20 2055 3.41 20
ลพบุรี 191 2.30 15 1408 2.10 14
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จงัหวดั กอนวยัเรยีน ประถมศกึษา

จาํนวนรวม คาเฉลีย่(ชิน้/คน) คาสูงสุด จาํนวนรวม คาเฉลีย่(ชิน้/คน) คาสูงสุด

ตะวนัออกเฉยีงเหนอื
นครราชสมีา 463 1.98 24 2478 1.80 22
บรุรีมัย 290 2.34 12 1812 2.15 15
ศรสีะเกษ 441 3.22 20 1914 3.12 35
หนองคาย 52 1.62 6 1539 1.89 30
อบุลราชธานี 217 2.15 14 1203 1.85 16
อดุรธานี 68 2.72 9 1925 3.01 30

ใต
ชมุพร 256 2.10 27 1602 1.80 20
นราธวิาส 310 1.86 10 1403 1.77 15
ครงั 352 2.16 70 1245 1.74 31
ภเูกต็ 217 8.04 74 2303 4.78 20

คาเฉลีย่ราคาขนมและเครือ่งดืม่ทีพ่บเปลอืกบรรจภุณัฑ คอื
4.41 บาท และน้ําหนักเฉลี่ยขนม คือ 24.33 กรัม (ประมาณ
น้ําหนักใกลเคียงกับขนมกรุบกรอบหอละ 5 บาท) น้ําหนักเฉลี่ย
ของเครื่องดื่ม คือ 190.98 ซีซีเมื่อคํานวณปริมาณน้ําตาลเฉลี่ย
ที่เด็กไดรับจากเปลือกบรรจุภัณฑที่เด็กบริโภค คือ 11.28 กรัม
หรือคิดเปน  2.82  ชอนชา   อยางไรก็ตาม การสํารวจเปลือก
บรรจุภัณฑมีขอจํากัดที่สามารถดําเนินการไดเฉพาะขนมที่มี
การระบุสวนประกอบบฉลากเทานั้น

2.3 การเก็บขอมูลจากรานคาในและรอบโรงเรียน
การสํารวจนี้เปนการประเมินอุปทานของขนมและเครื่องดื่ม

ที่ เด็กสามารถเขาถึงได  โดยทําการเก็บรายการขนมและ

เครื่องดื่มที่มีการจําหนายในและบริเวณรอบโรงเรียน ขอมูล
ชนิดขนมและเครื่องดื่มที่ขายในรานคาของโรงเรียน ไดถูก
รวบรวมและจัดหมวดของของขนมและเครื่องดื่มที่มีการวางขาย
พบโรงเรียนที่ไมมีรานคา 4 โรงเรียน  เปนโรงเรียนในจังหวัด
ปราจีนบุรี 2 โรงเรียน และจังหวัดสมุทรสงคราม สุโขทัยและ
อางทองจงัหวดัละ 1 โรงเรยีน

พบรานคาที่ทําการสํารวจทั้งหมด 335 ราน จาก 141
โรงเรียน จํานวนรายการขนมทั้งหมด 8794 รายการ เปนขนม
กรบุกรอบรอยละ 28.0 ลกูอม รอยละ 17.4 และเครือ่งดืม่รอยละ
17.0 (ตารางที ่ 12, 13)  ราคาเฉลีย่ของขนมและเครือ่งดืม่ทีว่าง
จาํหนายอยูระหวาง 1- 45 บาท เฉลีย่ 4.51 บาท พบวา ภาคกลาง
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มคีาเฉลีย่ราคาขนมสงูสดุ รองลงมาไดแก
ภาคใต ภาคเหนือ และภาคตะวันออก
เฉียงเหนือ ตามลําดับ จังหวัดที่พบคา
เฉลี่ยราคาขนมสูงสุด คือ พระนครศรี
อยธุยา ต่าํสดุ คอื จงัหวดัสโุขทยั (ตารางที่
14) พบวาโรงเรียนมีการจําหนายขนม
กรุบกรอบ  132 โรงเรียน  มีรานคาที่
จําหนาย 259 ราน 2465 รายการ
โรงเรียนที่มีการจําหนายน้ําอัดลม 75
โรงเรยีน มทีัง้สิน้  117 รานคา ราคาขาย
ต่ําสุด 1 บาท (พบเพียงโรงเรียนเดียวใน
จังหวัดนครราชสีมา)  สูงสุด 28 บาท
ซึง่โรงเรยีนทีม่กีารจาํหนายขนมกรบุกรอบ
และน้ําอัดลมพบกระจายอยูทุกจังหวัด
ที่ทําการสํารวจ ในขณะที่พบมีการวาง
จําหนายนมจืดเพียง 28 รานคา ใน 12
จังหวัดเทานั้น คิดเปนรอยละ 16.37
ของร านค าที่ ทํ าการสํ า รวจทั้ งหมด
(ตารางที ่ 15)

จํานวนชนิดของน้ําอัดลมที่มีการวาง
จําหนายมีทั้งสิ้น 357 รายการ   โดยน้ํา
อัดลมจะจําหนายในรูปของขวด (ขนาด
250 ซีซี) รอยละ 46.5 รองลงมาคือการ
จําหนายเปนแกวรอยละ 27.7  รอยละ
19.6  เปนกระปองขนาด 325 ซซี ี  ราคา
น้ําอัดลมที่จําหนายขวดขนาด 280 ซีซี
ราคาระหวาง 7-10 บาท  ในขณะทีร่านคา

ทั่วไปจะแบงขายเปนแกว 3 ขนาด คือ
ขนาด 100 cc ราคา 2 บาท  150 ซซี ี 3
บาท  และ  280  ซซี ีราคา 5 บาท (เวลาขาย
จะไดปริมาณน้ําอัดลมเพียงครึ่งหนึ่ง)
ตามลําดับ สวนการขายในรูปของ
กระปองขนาด 325 ซีซี จะมีราคาอยู
ระหวาง 12-15 บาท สัดสวนการวาง
จาํหนาย น้าํอดัลมรสโคคาสงูสดุ  คดิเปน
รอยละ  47.9   และพบสดัสวนใกลเคยีงกนั
ในทุกรานคาที่วางจําหนายน้ําอัดลม

ลกูอม (1529) 17.4
เยลลี ่(279) 3.2
ขนมถงุกรบุกรอบ (2465) 28.0
ขนมปงกรอบ/บสิกติ/เวเฟอร ( 1192) 13.6
เบเกอรี ่( 356) 4.0
ผลติภณัฑจากเมลด็พชื (379) 4.3
โปรตนีสตัว เชน ปลาหมกึ ลกูชิน้ ไสกรอก (294) 3.3
เครือ่งดืม่ตางๆ (1498) 17.0
ไอศกรมี/หวานเยน็ (366) 4.2
อืน่ๆ (339) 3.9
ไมระบ ุ(97) 1.1
รวม (8794) 100

( ) จาํนวนรายการ

ตารางที่ 12 กลุมขนมและเครื่องดื่มที่พบในรานคาทั่วไปบริเวณโรงเรียน
กลุมขนม/เครือ่งดืม่ รอยละ
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ตารางที่ 13 รายการเครื่องดื่มที่มีวางขายในรานคา
บรเิวณใน - นอกโรงเรยีน

ตารางที่ 14 คาเฉลี่ยราคาขนมในแตละภาค/จังหวัด

น้าํหวาน/น้าํผลไมสาํเรจ็รปูเตมิน้าํตาล (323) 21.6
นมเปรีย้ว (253) 16.9
น้าํอดัลมรสโคคา (171) 11.4
น้าํอดัลมรสอืน่ๆ (186) 12.4
นมหวาน/นมปรงุแตง (132) 8.8
เครือ่งดืม่ชา/กาแฟ/ชาเขยีว เตมิน้าํตาล (129) 8.6
นมถัว่เหลอืงสตูรเตมิน้าํตาล (127) 8.5
เครือ่งดืม่รสชอ็กโกแลตชนดิผง (67) 4.5
เครือ่งดืม่รสชอ็กโกแลตสาํเรจ็รปู (19) 1.3
โยเกริตรสตางๆ (48) 3.2
นมจดื (28) 1.9
เครือ่งดืม่ผสมบกุ (15) 1.0
รวม (1498) 100

ชนดิเครือ่งดืม่ รอยละ เหนอื 2036 4.09 31
เชียงใหม 513 5.14 25
นครสวรรค 341 3.35 31
พะเยา 450 3.76 20
เพชรบูรณ 322 3.45 15
สุโขทัย 91 2.66 12
อุทัยธานี 319 4.70 25
กลาง 2783 5.33 40
นครปฐม 399 5.89 25
ปราจีนบุรี 119 5.71 20
พระนครศรีอยุธยา 280 7.89 40
ลพบุรี 317 4.44 40
สมุทรปราการ 203 4.69 19
สมทุรสงคราม 482 5.02 30
สิงหบุรี 459 4.58 17
อางทอง 524 5.18 40
ตะวันออกเฉียงเหนือ 2714 3.74 45
นครราชสีมา 483 3.21 20
บุรีรัมย 512 3.56 45
ศรีสะเกษ 514 3.54 18
หนองคาย 346 3.58 12
อุดรธานี 296 4.43 25
อุบลราชธานี 563 4.29 25
ใต 1182 5.06 28
ชุมพร 377 5.17 28
ตรงั 424 5.73 20
นราธิวาส 290 3.77 27
ภเูกต็ 91 5.57 15
รวมทัง้สิน้ 8715 4.51 45

ภาค/จงัหวดั จาํนวนรายการ คาเฉลีย่ คาสูงสุด
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ตารางที่ 15 จํานวนรานคาที่พบมีการจําหนายนมจืด
ในโรงเรยีนของพืน้ที ่ 12 จงัหวดั

เชยีงใหม 12 2
ตรงั 14 2
นครปฐม 17 8
นครราชสมีา 13 2
นราธวิาส 16 1
พระนครศรอียธุยา 6 2
พะเยา 12 1
ภเูกต็ 8 1
ลพบุรี 14 2
สมุทรสงคราม 13 4
อางทอง 16 2
อบุลราชธานี 30 1

รวม 171 28

จงัหวดั จาํนวนรานคา จาํนวนราน
ทัง้หมด ทีจ่าํหนายนมจดื

6.อภปิรายและสรปุผล
โดยภาพรวมแลวสถานการณการบริโภคน้ําตาลของคนไทย

มีแนวโนมสูงขึ้นอยางตอเนื่องนับตั้งแต พ.ศ. 2537 เปนตนมา
และมคีาเฉลีย่ของการบรโิภคคอนขางสงู คอื 22 ชอนชา/คน/วนั
ในขณะทีอ่งคการอนามยัโลกไดแนะนาํใหบรโิภคน้าํตาลแตเพยีง
เล็กนอย คือ ประมาณ 10% ของปริมาณพลังงานที่แนะนํา/วัน
หากเราใชเกณฑปริมาณพลังงานที่แนะนําที่ 1600-2000
กิโลแคลอรี่/วัน ปริมาณพลังงานที่จะไดรับจากน้ําตาลจะอยูที่
160-200 กิโลแคลลอรี่  ซึ่งเมื่อคํานวณเปนปริมาณน้ําตาล คือ

40-50 กรัม หรือประมาณ 10-12.5 ชอนชา/วัน หากแตคนเรา
ไดรับน้ําตาลจากอาหารหลักที่บริโภคอยูแลว ดังนั้น นักวิชาการ
ในเครือขายรณรงคเพื่อเด็กไทยไมกินหวานจึงไดแนะนําวา ควร
บรโิภคที ่6 ชอนชา/วนั  ดงันัน้ดวยสถานการณการบรโิภคน้าํตาล
ของคนไทยในปจจุบัน จึงพบวาสูงกวาคาแนะนําถึง 3.6 เทา
และกลุมเสี่ยงที่สําคัญอยางยิ่งตอการบริโภคหวานลนเกิน คือ
เด็ก โดยเฉพาะเด็กตั้งแตปฐมวัย (กอนวับเรียน) และเด็ก
ประถมศึกษา ซึ่งเปนกลุมเปาหมายหลักของสินคาจําพวกขนม
และเครื่องดื่มสําเร็จรูปในระดับอุตสาหกรรม

เด็กไทยมีความเสี่ยงตอการไดรับน้ําตาลลนเกินจากขนม
และเครื่องดื่มโดยเฉพาะอยางยิ่งน้ําอัดลม ปริมาณน้ําตาลที่
กลุมตัวอยางจากการศึกษาการบริโภคใน 24 ชั่วโมงพบวา
ไดรบัจากน้าํอดัลมเพยีงอยางเดยีว คอื 29.6 กรมั หรอื 7.4 ชอนชา
ซึ่งน้ําตาลทั้งหมดนี้เปนน้ําตาลสวนเกินมีการสารคารบอเนต
ซึง่ทาํใหมฤีทธิเ์ปนกรดและสงผลเสยีตอสุขภาพเดก็   ซึง่จากการ
เก็บขอมูลดวยการอานฉลากบรรจุภัณฑแสดงแนวโนมการ
บริโภคของเด็กในทิศทางเดียวกัน คือ เด็กทั้งกลุมวัยกอนเรียน
และเด็กประถมศึกษา จะนิยมบริโภค ลูกอม ขนมถุงกรุบกรอบ
น้าํอดัลม และ นมเปรีย้ว เนือ่งจากการเขาถงึขนมใน 4 หมวดนี้
เปนไปโดยงาย ทัง้ในดานราคา และการวางจาํหนาย ซึง่สามารถ
พบไดในทุกรานคาของโรงเรียน

จากการประเมินการไดรับน้ําตาลจากขนมและเครื่องดื่ม
อาจกลาวไดวา เด็กไดรับน้ําตาลจากขนมและเครื่องดื่มมากถึง
10.2 ชอนชา/วัน หรือประมาณรอยละ 50 ของน้ําตาลเฉลี่ยที่
คนไทยบรโิภคอยูในปจจบุนั โดยแหลงน้าํตาลหลกั คอื เครือ่งดืม่
จําพวกน้ําอัดลม นมเปรี้ยวและน้ําหวาน/น้ําผลไมสําเร็จรูป
ซึ่งสัดสวนการไดรับน้ําตาลจากเครื่องดื่ม : ขนม คือ 7.4 : 2.8



24          น้ําตาล  ความหวานในขนม เครื่องดื่ม นมพรอมดื่ม นมผงสําหรับเด็ก

ชอนชา น้ําตาลทั้งหมดนี้เปนน้ําตาลสวนเกินที่เปนสาเหตุ ของ
การเกิดโรคอวนและโรคเรื้อรังอื่นๆ ในวัยตอมา การศึกษาของ
อุไรพร จิตตแจงและคณะ พ.ศ. 2547   ไดรายงานสถานการณ
การบริโภคอาหารวางและขนมของเด็ก 3-15 ป โดยพบวา
ในกลุมเด็กปริมาณพลังงานที่เด็กไดรับจากขนมและอาหารวาง
ใน 1 วัน คิดเปนสัดสวนสูงถึงรอยละ 27 ซึ่งเปนสถานการณ
ที่นาเปนหวงเนื่องจากพลังงานเหลานี้เปนพลังงานที่ไมใหคุณคา
ทางโภชนาการแตอยางไร จะทําใหเด็กบริโภคอาหารไดนอยลง
เสี่ยงตอภาวะโภชนาการเกินและขาดไดในทั้ง 2 กรณี

ขอมูลจากการศึกษายังแสดงใหเห็นวา เด็กใชจายเปนคา
ขนมเฉลี่ย ประมาณ 8-10 บาท/วัน และเปนคาเครื่องดื่ม
อกีประมาณ 5 บาท/วนั หรอืโดยรวมประมาณ 13-15 บาท/คน/
วัน ซึ่งหากคํานวณจํานวนเด็กในชวงอายุ 3-12 ป ทั่วประเทศ
ซึง่มปีระมาณชวงอายลุะ 900,000 คน   การใชจายของเดก็ไทย
เพื่อเปนคาขนมและเครื่องดื่มประมาณ วันละ 117-135
ลานบาททีเดียว จึงอาจกลาวไดวาตลาดขนมและเครื่องดื่ม
ของเด็กเปนตลาดขนาดใหญมากและการปลอยใหการบริโภค
ของเด็กยังตงเปนไปตามการกระตุนตามกระแบริโภคนิยมจะ
ทําใหเกิดการสูญเสียเงินมหาศาลเพื่อแลกกับภาระโรคที่จะ
ตามมาอีกเปนทวีคูณเมื่อเด็กโตเปนผูใหญ

ภาครัฐ ชุมชน และโรงเรียนจึงควรมีมาตรการที่ชัดเจนใน
การกําหนดการจําหนายขนมปละเครื่องดื่มในโรงเรียนและควร
จัดการเรียนรูใหเด็กมีทักษะชีวิตเพียงพอที่จะสามารถเลือกและ
บริโภคอาหารไดถูกตอง ตลอดจนควรมีการปลูกฝง บริโภคนิสัย
ที่ดีใหแกเด็กตั้งแตเยาววัย

การศกึษานีไ้ดมกีารออกแบบใหมกีารเกบ็ขอมลูการบรโิภคขนม
เครื่องดื่มละการเขาถึงขนมและเครื่องดื่มดวยวิธีการเก็บ 3

รูปแบบดวยกัน พบวา ผลการศึกษาใหรายการขนมและเรื่องดื่ม
ทีเ่ดก็นยิมบรโิภคในทศิทางเดยีงกนั ตลอดจนเปนหมวดขนมและ
เครื่องดื่มที่มีสัดสวนน้ําตาลที่เด็กไดรับใน 1 วัน สูงสุด ซึ่งไดแก
ลกูอม ขนมถงุกรบุกรอบและน้าํอดัลม ดงันัน้ จงึอาจกลาวไดวา
หากตองการเฝาระวังการบริโภคน้ําตาลของเด็กสามารถใชการ
สาํรวจอยางเรว็(quick survey) โดยใชรายการขนมและเครือ่งดืม่
ทั้ง 3 รายการนี้เปนตัวชี้วัดสําคัญเพื่อติดตามพฤติกรรมการ
บริโภคของเด็กและประเมินแนวโนมการไดรับน้ําตาลของเด็ก
ไดดวย
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แยกขนมตามประเภท
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ตัวอยางขนม   ที่ไดจากการเก็บ
ขอมลูจาก 210 โรงเรยีนใน 14 จงัหวดั
โดยเก็บจากหอ/เปลือกขยะขนมที่เด็ก
กินแลวนําไปทิ้งในถุงขยะที่เตรียมไวให
ในสวนของยีห่อ  น้าํหนกัขนม   ปริมาณ
น้ําตาล   คัดมาเฉพาะที่พบเปน
สวนมาก ซึง่ในความเปนจรงิขนมแตละ
ยีห่อทีผ่ลติออกมามคีวามหลากหลายมาก
เชน  ลกูอมฮอลล  มหีลายรสชาต ิ แตละ
รสชาติมีปริมาณน้ําตาลที่แตกตางกัน
หรอืคลอเรท็เปนทัง้หมากฝรัง่และลกูอม
น้าํหนกัขนมและปรมิาณน้าํตาลกม็คีวาม
แตกตางกัน

ฮอลล ลกูอม เมนโลลปิตสั 3.5 97 0.85
ฮอลล ลกูอมน้าํผึง้ผสมมะนาว 3.5 94 0.82
ฮารทบที ลกูอม 3.2 99 0.79
โกปโก ลกูอมกาแฟ 3 94 0.71
โกปโก ลกูอมรสนม 3 83.8 0.63
โอเล ลกูอม 3.5 99 0.87
เอ็กซโอ ลกูอมรสบตัเตอรคาราเมล 3.5 87 0.76
เอ็กซโอ ลกูอมรสบลมูนิต 2.5 98 0.61
โรสเชลา น้าํตาลอดัเมด็ 5 96.5 1.21
โคลา ลกูอม 3 88.5 0.66
โคลาเชด น้าํตาลอดัเมด็ 5 96.5 1.21
ครอเรท็ ลกูอม 2.5 97 0.61
ทรบีอร ลกูอมรสสมสอดไสเชอรเบต 3.2 98 0.78
เซยีงไฮ ลกูอมรสบวย 3.5 94.23 0.82
แฮคส ลกูอม 3.5 98.5 0.86
อมรีา ลกูอมรสมะขาม 3.5 95.42 0.83

ลกูอมแบบแขง็
ไดแก ทอฟฟเปนเม็ดน้ําตาลแข็งหรือน้ําตาลอัดเปนเม็ด ที่อมใหละลายในปาก

ยีห่อ ชนดิ นน.(กรมั) ปรมิาณน้าํตาล % คดิเปนน้าํตาล
(ชอนชา)
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ลูกอมแบบเหนียว/ลูกอมเคี้ยวหนึบ
ไดแก ทอฟฟเปนเม็ดน้ําตาลมีลักษณะนิ่ม ที่อมใหละลายในปากหรือเคี้ยว

ยีห่อ ชนดิ นน. ปรมิาณ คดิเปนน้าํตาล
(กรัม) น้าํตาล % (ชอนชา)

ไมลดี้ ขนมมารชเมลโลสอดไสชอ็คโกแลต 4.4 81 0.89
มายมิน้ท ลกูอมเคีย้วหนบึ 3.5 90 0.79
คกูา ลกูอมรสนม 3.5 80.8 0.71
ลัช ลกูอมเคีย้วนุมสอดไสชอคโกแลต 3.5 93 0.81
เมลโลทวนิ ขนมมารชเมลโล 4 77 0.77
ซูกัส ลกูอมเคีย้วหนบึ 3 91 0.68
ฮตโต ลกูอมเคีย้วหนบึ 3.2 95 0.76
ไดนาไมท ลกูอมรสมิน้ทสอดไสชอคโกแลต 4.5 89.3 1.00
ทอมมี่ ลกูอมเคีย้วหนบึ 3.3 67.37 0.56
ตรานก ทอฟฟรสโกโกนม 15 85 3.19
เมนทอส ลกูอมรสมิน้ท 2.7 97.9 0.66
เมนทอส ลกูอมรสองุน 2.7 93 0.63
จุปป ลกูอมเคีย้วนุม 9 95 2.14

อมยิ้ม
ไดแกทอฟฟเปนเม็ดน้ําตาลแข็ง มักจะมีกานเสียบสําหรับจับ ที่อมใหละลายในปาก

ยีห่อ ชนดิ นน. ปรมิาณ คดิเปนน้าํตาล
(กรัม) น้าํตาล % (ชอนชา)

โดมปิอป อมยิม้รสผลไม 10 85 2.12
ปอปซา อมยิม้ 12 85 2.55
โกโกสติก๊ อมยิม้รสโกโก 10 ไมระบุ
บับบับสติ๊ก อมยิม้รสโกโก 10 ไมระบุ



30          น้ําตาล  ความหวานในขนม เครื่องดื่ม นมพรอมดื่ม นมผงสําหรับเด็ก



31

บทคัดยอ
การสํารวจขอมูลนม, ผลิตภัณฑเครื่องดื่มประเภทนม

สําหรับเด็ก ๆ และผูใหญครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อที่จะสํารวจ
ปริมาณน้ําตาลในเครื่องดื่มเหลานี้วามีปริมาณน้ําตาลเปน
สวนประกอบมากนอยเพียงใด และเพื่อที่จะศึกษาวาผลิตภัณฑ
เครื่องดื่มเหลานี้ มีการลดปริมาณน้ําตาลในสวนประกอบ
ผลิตภัณฑหรือไม หลังจากที่กระแสของการรณรงคไมกินหวาน
ไดดําเนินการมาอยางตอเนื่องตั้งแต ป 2545

ผลการสาํรวจขอมลูนมและผลติภณัฑเครือ่งดืม่ประเภทนม
สาํหรบัเดก็และผูใหญ

 โดยแบงออกเปนดงันี้
นมกลองประเภท UHT

รสจดื 26 ชนดิ  , รสหวาน  32 ชนดิ, รสชอคโกแลต 12 ชนดิ,
นมเปรีย้วพรอมดืม่ 20 ชนดิ

โดยนมเปรี้ยวมีสวนประกอบ น้ําตาลมากที่สุด คือ ยาคูลท
ขนาด 80 cc. มนี้าํตาลถงึ 3.6 ชอนชา  นมรสหวานจะมปีรมิาณ
น้าํตาล 3 - 5.7  ชอนชา
นมประเภทพาสเจอรไรซ

ประกอบดวยนม ชนดิจดื 8 ชนดิ, ชนิดหวาน  25 ชนิด,
นมเปรีย้ว 42 ชนดิ

โดยมีสัดสวนในการผลิตที่จําหนายในทองตลาด  คือ
นมจืด : นมหวาน  : นมเปรี้ยว = 1 : 3 : 5 เทา
นมหวานที่เติมชอคโกแลตขนาด 400 มิลลิลิตร มีน้ําตาลเปน
สวนประกอบ  5  ชอนชา ถาเปนพวกที่เติมไมโล ขนาด 450

มิลลิลิตร มีปริมาณน้ําตาล 8.77 ชอนชา แตนมเปรี้ยวจะมี
ปริมาณน้ําตาลสูงกวาคือ ขนาด 450 มิลลิลิตร จะมีปริมาณ
น้ําตาลเปนสวนประกอบสูงถึง 14.63 ชอนชา คือ นมเปรี้ยว
เมจิไพเกน
ผลิตภัณฑจากนมถั่วเหลือง

มีอยูเปนจํานวน 17 ชนิด มีขนาดบรรจุตั้งแต 250 - 300
มิลลิลิตร นมถั่วเหลืองขนาด   300 มิลลิลิตร  มีปริมาณ
น้าํตาลอยูถงึ 6 ชอนชา คอื นมถัว่เหลอืงไวตามลิคบรรจขุวด
ผลิตภัณฑประเภทโยเกิรต

มีอยูประมาณ  31 ชนิด   ชนิดที่ ระบุวาเปนโยเกิรต
รสธรรมชาติยังมีปริมาณน้ําตาลอยูถึง 2.5 ชอนชา สวนพวกที่
ผสมธัญญาพืชจะมีปริมาณน้ําตาลสูงถึง  8.5 ชอนชา
ผสมวุนมะพราว หรือ สตรอเบอรี่จะมีปริมาณน้ําตาลสูงถึง 5
ชอนชา ถงึแมวาจะระบไุวทีข่วดวา 0% Fat  แตกม็ปีรมิาณน้าํตาล
สงูถงึ 4.7 ชอนชา ซึง่ผูบรโิภคควรทาํความเขาใจใหดวีาเปน 0%
Fat ไมใช 0% น้าํตาล
ผลติภณัฑทีร่ะบขุางกลองวา Low sugar, No sugar,
สูตรน้ําตาลนอย, Light

ปจจบุนันีเ้ราจะเหน็ไดวามผีลติภณัฑเครือ่งดืม่ตาง ๆ     มกัจะ
ระบุวาเปนสูตร น้ําตาลนอยLow Sugar, No Sugar, Light
เพราะเนื่องจากประชาชนหันมาใสใจสุขภาพกันมากขึ้น บริษัท
ผูผลิต จึงไดทําการผลิตสินคาเหลานี้มาสนองความตองการ
ของลกูคา แตถงึแมวา  จะระบวุาเปนสตูรน้าํตาลนอย ขนาด 180
cc .ก็ยังมีปริมาณน้ําตาลเปนสวนประกอบอยูถึง 2.25 ชอนชา
แตถาเปนประเภทนมถัว่เหลอืงสตูรน้าํตาลนอย หรอื light ขนาด
250  มิลลิลิตร จะมีปริมาณน้ําตาลเปนสวนประกอบอยู 2.80
ชอนชา
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การสํารวจนมกลอง
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การสาํรวจผลติภณัฑอาหารประเภทนม และเครือ่งดืม่ประเภทนม
วิไลลักษณ บังเกิดสิงห

หลักการและเหตุผล
คนไทยมีพฤติกรรมการบริโภคที่แตกตางไปจากเดิม ซึ่งเปนผลจากการยอมรับ

วัฒนธรรม การบริโภคจากชาวตะวันตก ประกอบกับความเรงรัดในเรื่องของเวลา
เพื่อการดํารงชีวิตในสังคมปจจุบัน  ทําใหหันมานิยมการบริโภคอาหารสําเร็จรูปและ
ผลิตภัณฑเครื่องดื่มตางๆ ในรานสะดวกซื้อมากยิ่งขึ้น  แมแตในตําบลหรือหมูบาน
อาหารและเครื่องดื่มประเภทเหลานี้ก็เขาถึงผูบริโภคไดงาย ประกอบกับการโฆษณา
สินคานั้นๆ ทางสื่อโทรทัศนมีผลอยางยิ่งตอแรงจูงใจใหผูบริโภคหันมาสนใจและนิยม
เครือ่งดืม่เหลานี ้  ซึง่มกัจะมสีวนผสมของน้าํตาลสงู ซึง่ทาํใหมรีสชาตอิรอย  เดก็เลก็ ๆ
บรโิภคไดมาก อวนทวน สมบรูณ  แตการบรโิภคน้าํตาลบอยๆ  และเปนประจาํจะเปน
สาเหตุของโรคฟนผุ เพราะน้ําตาลเปนอาหารของเชื้อจุลินทรียในชองปาก ทําใหฟน
มีการสูญเสียแรธาตุออกจากผิวฟนจากการกินน้ําตาลบอยๆ  และนอกจากนี้ น้ําตาล
ทีบริโภคสวนเกินจะถูกเก็บสะสมไวไดในรูปของไขมัน ซึ่งเปนสาเหตุโดยตรงตอโรค
เรื้อรังอื่น ๆ ตามมาเชน  โรคเบาหวาน, โรคหัวใจ และหลอดเลือด, ความดันโลหิตสูง
เปนตน

ผลิตภัณฑอาหารประเภทนม และผลิตภัณฑของนม เปนอาหารที่รับประทาน
ไดงาย มีคุณคาทางโภชนาการสูง แตการเลือกซื้อผลิตภัณฑนมและเครื่องดื่มประเภท
นมที่มีสวนประกอบของน้ําตาลสูงก็จะมีผลตอสุขภาพ  ดังที่ ไดกลาวมาแลว
ดังนั้นการการจํากัดการบริโภคน้ําตาลจึงเปนที่จะตองเริ่มตนตั้งแตวันนี้ พอแม
และผูเลี้ยงดูเด็ก เปนผูเลือกอาหารใหเด็กจึงควรตระหนักถึงปญหาสุขภาพที่จะเกิดกับ
ตัวเด็กในวันขางหนาอีกดวย

ดังนั้น การที่จะทําใหพอแมผูปกครอง และผูเลี้ยงดู, ประชาชนทั่วไปมีความรู
ความเขาใจในการเลือกซื้อผลิตภัณฑประเภทนม  และเครื่องดื่มประเภทนม

จึงจําเปนตองทําการสํารวจผลิตภัณฑ
อาหารประเภทนม และเครื่องดื่มประเภท
นมเหลานี้วามีสวนประกอบของน้ําตาล
เปนจํานวนเทาใด ? และจะไดนําขอมูล
เหลานี้ไปเผยแพรทางสื่อสาธารณะแก
ประชาชนเพื่อเปนความรู ความเขาใจ
และเปนทางเลือกสําหรับประชาชนใน
การตัดสินใจเลือกซื้อผลิตภัณฑดังกลาว
ประกอบกับ การดําเนินงานรณรงคของ
เดก็ไทยไมกนิหวาน ดาํเนนิการมาตัง้แตป
2545 โดยเนนการลดน้ําตาลในอาหาร
ดังนั้นการสํารวจอยางตอเนื่องทุกป
จะทําใหเห็นทิศทางการเปลี่ยนแปลง
ของผลิตภัณฑได
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วัตถุประสงค
1. เพือ่สาํรวจขอมลูเครือ่งดืม่ประเภทนม ผลติภณัฑของนม

วามีการเปลี่ยนแปลงของสวนประกอบของน้ําตาล
ในผลิตภัณฑ

2. เพื่อสํารวจปริมาณน้ําตาลในเครื่องดื่มประเภทนม
ผลติภณัฑของนม และดวูามกีารเปลีย่นแปลง ของสวน
ประกอบน้ําตาล ที่ลดลงในผลิตภัณฑหรือไม

ขอบเขตของการศึกษา
เปนการศึกษาโดยการสํารวจผลิตภัณฑนมและเครื่องดื่ม

ประเภทนม  เมื่อเดือนพฤศจิกายน 2548  ณ  หางสรรพสินคา
ขนาดใหญแหงหนึ่ง ดวยวิธีการอานฉลากขางกลอง และจด
บันทึก โดยดูเฉพาะสวนประกอบที่เปนน้ําตาลที่บรรจุอยูใน
ผลิตภัณฑแตละชนิดวามีปริมาณน้ําตาลเปนจํานวนเทาใด

ผลิตภัณฑนมประเภทเครื่องดื่ม หมายถึงผลิตภัณฑนมที่ใช
บริโภคในลักษณะที่เปนเครื่องดื่ม อยูในรูปของเหลวสามารถดื่ม
ไดทนัท ี เชน นมสดพาสเจอรไรส, สเตอรไิรสหรอื UHT หรอืบาง

ประเภทอาจตองนํามาละลายน้ํากอนจึงจะดื่มได เชน นมผง,
นมขน
วิธีการศึกษา

ไดออกทําการสํารวจผลิตภัณฑนมประเภทเครื่องดื่มที่มี
จําหนายในทองตลาด  ในหางสรรพสินคาขนาดใหญแหงหนึ่ง
ซึ่งมีนมเกือบทุกยี่หอ  และบางสวนก็ไดจัดหาโดยการซื้อ
ผลิตภัณฑมาทําการวิเคราะหเมื่อเดือนพฤศจิกายน 2548
ที่ผานมานั้น โดยแบงการสํารวจออกเปน ดังนี้

- นมกลองประเภท UHT รสจดื
- นมกลองประเภท UHT รสหวาน เตมิน้าํตาล หรอืน้าํผึง้
- นมเปรีย้ว ประเภทกลอง UHT
- นมกลองประเภท UHT รสหวาน เตมิชอคโกแลต
-นมประเภทพาสเจอรไรซ รสจืด
- นมประเภทพาสเจอรไรซ รสหวาน เตมิน้าํตาล
- นมเปรีย้ว ประเภทพาสเจอรไรซ
-ผลิตภัณฑจากนมถั่วเหลืองประเภท UHT
-เครื่องดื่มที่มีสูตรน้ําตาลนอย
-ผลิตภัณฑโยเกิรต
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นมจดื 34 - -
นมหวาน 51 - 1.125 - 3.31
นมชอคโกแลต 20 - 2.25 - 5.62
นมเปรีย้ว 62 - 2.25 - 14.63
นมถัว่เหลอืง 17 - 1.37 - 5.25
โยเกริต 31 - 1.37 - 2.81
เครือ่งดืม่ทีม่สีตูรน้าํตาลนอย 13 - 3.65 - 5

ตารางที ่ 1 การสํารวจขอมูลนมและผลิตภัณฑนมที่มีสวน ประกอบของน้ําตาล

ประเภทนม มจีาํนวน / ชนดิ % น้าํตาล (ชอนชา) หมายเหตุ

ป 2547 ป 2548



36          น้ําตาล  ความหวานในขนม เครื่องดื่ม นมพรอมดื่ม นมผงสําหรับเด็ก

ผลการศึกษา
การศกึษาครัง้นีเ้ปนการสาํรวจขอมลูนมผลติภณัฑนมวามสีวนประกอบทีเ่ปนปรมิาณ

น้ําตาลจํานวนเทาใด และมีการลดปริมาณน้ําตาลในผลิตภัณฑเปนอยางใดบาง และ
ตองการที่จะนําผลการสํารวจไปใชประโยชนในการเผยแพรขอมูลใหประชาชนรับทราบ
เพื่อเปนทางเลือกสําหรับประชาชน ในการบริโภคเครื่องดื่มเหลานี้  ซึ่งผูศึกษาได
ออกไปทําการสํารวจขอมูลนม โดยวิธีการ คือ บันทึกสวนประกอบของนม จากการ
อานฉลาก และผลิตภัณฑของนม  ประเภทเครื่องดื่ม  ณ หางสรรพสินคาขนาดใหญ
ที่มีผลิตภัณฑนมทุกประเภทแหงหนึ่ง โดยการสํารวจและบันทึกขอมูลผลิตภัณฑ
ที่ขางกลองผลิตภัณฑแตละชนิด และในตูแชนมของหาง และไดดําเนินการซื้อ
ผลิตภัณฑนม  และเครื่องดื่มบางสวน เพื่อนํามาทําการศึกษาวิเคราะห

ผลการสาํรวจขอมลูนมและผลติภณัฑของนมสาํหรบัเดก็และผูใหญ   สรปุไดดงันี้
ประเภทที ่1 นมกลองประเภท UHT รสจดื

นมกลองประเภท UHT รสจืดนั้นคือ นมสดที่บรรจุอยูในกลองสีน้ําเงิน หรือสีแสด
สามารถเก็บไวไดนาน 3 - 6เดือน โดยไมตองแชตูเย็น เปดกลองดื่มไดทันที จากการ
สาํรวจพบวานมกลองประเภท UHT ชนดิรสจดืทีม่จีาํหนายในทองตลาดมจีาํนวนถงึ 26
ชนิด ผลิตภัณฑนมในกลุมนี้ระบุวาเปนนมโคอยู 19ชนิด และเปนนมโคผงรสจืด
ละลายน้าํอยู     7  ชนดิเหมาะสาํหรบัผูปกครองทีจ่ะเลอืกผลติภณัฑนมในกลุมนีใ้หแก
บตุรหลานดืม่เพือ่การเจรญิเตบิโตแขง็แรงและสาํหรบัผูใหญทีร่กัษาสขุภาพกค็วรทีจ่ะเลอืก
ดื่มนมประเภท นมพรองมันเนยรสจืดเชนกัน ซึ่งในยุคที่ผานมาไมมีการสกัดไขมัน
ออกจากนม  ทําใหประชาชนไมอยากดื่มนม เพราะกลัวจะมีผลตอสุขภาพ
แตในยุคปจจุบันประชาชนมีทางเลือกในการบริโภคนมไดมากยิ่งขึ้น
ประเภทที ่2 นมกลองประเภท UHT รสหวานเตมิน้าํตาล หรอืน้าํผึง้

ผลติภณัฑในกลุมนีม้จีาํนวนทัง้สิน้ 32 ชนดิ เปนผลติภณัฑ นมโคธรรมชาตอิยู  22
ชนิด และทํามาจากนมผง  10 ชนิด ผลิตภัณฑนมในกลุมนี้เรียกวานมปรุงแตงทั้งสิ้น
คือมีการปรุงแตง สี ,กลิ่น ,รสใหมีความหวานไมวาโดยการเติม น้ําตาล หรือน้ําผึ้ง
เพือ่ใหมรีสชาตอิรอย และมกีารเตมิ ชาเขยีว, กาแฟ , โอวลัตนิ , มอลตทาํใหผลติภณัฑ

มีสีสรร เชิญชวนใหนารับประทานมาก
ยิ่งขึ้น  นมหวานที่มีสวนผสมของน้ําตาล
ในขนาดบรรจ ุ 180 มลิลลิติรจะมปีรมิาณ
น้ําตาลเปนสวนประกอบอยู ในกลอง
ตั้งแต 1.13 ชอนชา - 1.86 ชอนชา
สวนผลติภณัฑนมหวานทีร่ะบวุามสีวนผสม
ของน้ําผึ้ง ในขนาดบรรจุ  180 - 250
มลิลลิติรจะมปีรมิาณน้าํตาลเปนสวนผสม
ทีม่ากกวาคอืตัง้แต 2- 3.31 ชอนชา
ประเภทที ่3  นมกลองประเภท UHT
รสหวาน เตมิชอคโกแลต

ผลติภณัฑนมในกลุมนีม้จีาํนวนทัง้สิน้
12 ชนิดเปนผลิตภัณฑนมที่ทํามาจาก
นมโคสดแททั้ งหมดและมีการเติมผง
ชอคโกแลตและน้ําตาลลงไปในนมพื่อให
มีรสชาติอรอย   ผลิตภัณฑนมที่ เติม
ชอคโกแลตนี้ จะมีน้ํ าตาลที่มากกวา
ผลติภณัฑนมประเภทรสหวานทีเ่ตมิน้าํตาล
หรือน้ําผึ้งอยางเดียว คือจะมีปริมาณ
น้ําตาลเปนสวนประกอบอยู ตั้งแต 2.5-
3.25 ชอนชา  ซึ่งเด็กๆ ชอบที่จะเลือก
บริโภคนมประเภทนี้กันมาก ถึงแมวาบาง
ผลิตภัณฑจะใชนมพรองมันเนยแทนแตก็
ยังมีปริมาณน้ําตาลสูงมากถึง  2 ชอนชา
/ กลอง ขนาด 180 มลิลลิติร
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ประเภทที ่4 นมเปรีย้วประเภทกลอง  UHT
ผลติภณัฑนมในกลุมนีเ้ปนนมเปรีย้วพรอมดืม่ จาํนวนทัง้สิน้

16 ชนดิมขีนาดบรรจ ุ    110 มลิลลิติรและขนาด 180 มลิลลิติร
แตมีปริมาณน้ําตาลผสมอยูสูงถึง 2.2 ชอนชา และขนาด  180
มลิลลิติร มปีรมิาณน้าํตาลคอื 2.25 ชอนชา
ประเภทที ่ 5 นมประเภทพาสเจอรไรซ [ Pasturized fresk
milk ] ชนดิจดื

จากการสํารวจนมประเภทนมพาสเจอรไรสซชนิดจืดนี้
จะพบวานมชนิดนี้วางอยูในตูแชขนาดใหญตามรานสะดวกซื้อ
และหางสรรพสินคาทั่วไป  ซึ่งเปนจุดที่วางผลิตภัณฑนม
พาสเจอรไรซไวทั้งหมดและเปนนมรสจืดทั้งหมดมีอยูจํานวน  8
ชนิดเทานั้น  แตที่นาสังเกตก็คือนมพาสเจอรไรซชนิดหวาน
ที่มีขายอยูในทองตลาดขณะนี้มีสัดสวนในทองตลาดมากกวา
เปนจาํนวนถงึ  3  เทา  ของนมพาสเจอรไรซชนดิจดื
ประเภทที่ 6 นมประเภทพาสเจอรไรซรสหวานที่เติม
น้ําตาล

จากการสาํรวจพบวา  นมประเภทนีม้เีปนจาํนวนมากถงึ 25
ชนดิมหีลายขนาดทัง้ขนาด 200, 225,400,450 มลิลลิติร  ขนาด
200 มิลลิลิตร จะมีปริมาณน้ําตาล 2.5 ชอนชา  ขนาด 400
มิลลิลิตร มีปริมาณน้ําตาล  4 ชอนชา  ขนาด 450 มิลลิลิตร
มีปริมาณน้ําตาลถึง8. 77 ชอนชา จะเห็นไดวาขนาดบรรจุ
ที่มีขนาดใหญขึ้น ปริมาณน้ําตาลในสวนประกอบก็จะเพิ่ม
มากขึ้นตามมาอีกดวย
ประเภทที ่7 นมเปรีย้วประเภท Pasturized

จากการสาํรวจนมประเภทนีใ้นทองตลาดพบวามจีาํนวนมากถงึ
42  ชนดิ มขีนาดเลก็สดุ 80 มลิลลิติ, 120มลิลลิติร ,180 มลิลลิติร

และ 450  มลิลิลติร   ซึง่ขนาด 80  มลิลิลติร มปีรมิาณน้าํตาลถงึ
3.6 ขอนชา  ,ขนาด 120  มลิลิลติร  มปีรมิาณ น้าํตาล 3.45 ชอนชา
, ขนาด  180 มิลลิลิตร มีปริมาณ น้ําตาล 4.95 ชอนชา,
บางชนิดมีขนาด 450  มิลลิลิตร มีปริมาณน้ําตาลอยูมากถึง
14.63 ชอนชา
ประเภทที ่8   ผลติภณัฑจากถัว่เหลอืง ประเภทกลอง UHT

ผลิตภัณฑจากนมถั่วเหลืองไมถือวาเปนผลิตภัณฑนม
จากการสํารวจพบวาเครื่องดื่มประเภทนมถั่วเหลืองที่มีจําหนาย
ในทองตลาดมีจํานวนถึง 17 ชนิด มีทั้งชนิดที่เติมน้ําตาลและ
ไมเตมิน้าํตาล มขีนาดบรรจ ุตัง้แต 110 มลิลลิติร - 250 มลิลลิติร
เปนผลิตภัณฑถั่วเหลืองประเภท  ยู  เอช  ที  ทั้งสิ้นและมี
สวนประกอบของน้ําตาลคอนขางสูงถึง  5.25 ชอนชา ในสวนที่
เปนผลิตภัณฑ ถั่วเหลืองที่ระบุขางกลองวาเปนสูตรน้ําตาลนอย
ขนาด 250 มิลลิลิตร  แตก็ยังมีปริมาณน้ําตาลผสมอยูถึง 2.81
ชอนชา
ประเภทที ่9  ผลติภณัฑเครือ่งดืม่ประเภททีร่ะบขุางกลองวา
สูตรน้ําตาลนอย หรือประเภทที่ระบุวาไมเติมน้ําตาล

จากการสํารวจผลิตภัณฑเครื่องดื่มในทองตลาด พบวา
ในปจจุบันนี้มีผลิตภัณฑที่ออก   มาใหมในทองตลาดเปน
ผลิตภัณฑเครื่องดื่มที่มีสูตรน้ําตาลนอยหรือผลิตภัณฑที่ระบุวา
ไมเตมิน้าํตาล ( Low sugar / No Sugar ) และบางผลติภณัฑระบุ
วาใชน้ําตาลแอลกอฮอลประเภทซอรบิทอลเปนความหวานแทน
น้ําตาลทราย และซึ่งมีความหวานเหมือนน้ําตาลทราย แตให
พลงังานทีน่อยกวาถงึแมวาทีข่างกลองจะระบวุาเปนสตูรน้าํตาลนอย
ขนาด 180 ซ ีซจีะมปีรมิาณน้าํตาลเปนสวนผสมอยู 2.25 ชอนชา
มีเพียงผลิตภัณฑชนิดเดียวที่ระบุวาไมผสมน้ําตาลเลย ( No
Sugar ) คอืผลติภณัฑถัว่เหลอืง V Soy   Hi Calcium  No  Sugar
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           จากการทีไ่ดพบเหน็ผลติภณัฑ
ตางๆ ในทองตลาดประเภท สูตรน้ําตาล
นอยและไมเติมน้ําตาล อาจวิเคราะหได
วาจากกระแสของการรณรงคเครือขาย
เด็กไทยไมกินหวาน ซึ่งไดดําเนินการ
รณรงคไมกินหวานมาอยางตอเนื่องเปน
ระยะเวลา  3 ป  ที่ผานมานี้จึงทําให
ประชาชนมคีวามตระหนกัในเรือ่งของการ
กินหวานซึ่งจะกอใหเกิดโรคเรื้อรังตางๆ
ตามมา บริษัทผูผลิตก็ตองการตอบสนอง
ความตองการของผูบรโิภคจงึไดทาํการผลติ
ผลิตภัณฑเครื่องดื่มประเภท Low Sugar
, No Sugar ทําใหประชาชนมีทางเลือก
ในการบริโภคมากยิ่งขึ้น
ประเภทที ่10  ผลติภณัฑโยเกริต

จากการสํารวจผลิตภัณฑโยเกิรต
ในทองตลาดพบวา มีจํานวน 32 ชนิด
บางชนิดมีการเติมน้ําตาล , น้ําเชื่อม,
น้ําผลไม, น้ําเชื่อมขาวโพด, ฟรุตโตส
โยเกริตทกุชนดิจะบรรจอุยูในถวยพลาสตกิ
ขนาด 140 - 150 กรมั

จากการสาํรวจพบวาโยเกริตรสธรรมชาติ
ไมระบุวามีสวนประกอบของน้ําตาล แต
ในตารางแสดงคณุคาทางโภชนาการบอกวา
มีน้ําตาลอยู 10 กรัม หรือประมาณ 2.5
ชอนชา พวกทีเ่ตมิผลไมเชือ่มจะมปีริมาณ
น้ําตาล 5 - 8.25 ชอนชา สวนพวกที่เติม

วุนมะพราว  จะมีปริมาณน้ําตาลเปน
สวนประกอบถึง 9.25 ชอนชา  แตถา
เปรยีบเทยีบผลติภณัฑโยกริตชนดิทีม่รีสชาด
เดียวกัน (เชน โยเกิรตรสสตรอเบอรี่,
วุนมะพราว, สม)  ของแตละบรษิทัผูผลติ
พบวา  ปริมาณน้ําตาลที่ เติมลงไปใน
โยเกริตของแตละผลติภณัฑกจ็ะไมเทากนั
ดังนั้นผูบริโภคควรอานฉลากและราย
ละเอียดขางกลองใหเขาใจดีกอนตัดสินใจ
เลือกซื้อผลิตภัณฑโยเกิรตไปรับประทาน
อภิปรายผล

จากการศกึษาการสาํรวจสวนประกอบ
ของนมและผลติภณัฑนม (Milk Product)
ทีม่ขีายทัว่ไปในทองตลาด  ไมวาจะเปนนม
ประเภทพาสเจอรไรส, สเตอริไรส หรือ
ประเภท UHT  ซึง่เปนนมทีเ่หมาะสาํหรบั
ทุกเพศทุกวัย ตั้งแตวัยเด็ก, วัยเรียน,
วัยทํางาน  จนถึงผูสูงอายุ พบวา ที่เปน
นมรสจดืทัง้ประเภทพาสเจอไรสและประเภท
UHT นั้น  มีจํานวนทั้งสิ้น  34 ชนิด
สวนที่เปนนมรสหวานและรสชอคโกแลต
มีจํานวนทั้งสิ้น 61 ชนิด และที่เปน นม
เปรี้ยวมีจํานวนถึง 62 ชนิด จะเห็นไดวา
สดัสวนของนมจดื : นมหวาน : นมเปรีย้ว
จะเปน 1 : 3 : 5 ซึ่งจากสภาพที่เห็นใน
ทองตลาดทัว่ไป นมรสจดืจะมจีาํนวนชนดิ

ที่นอยกวา  ตลอดจนมีการพัฒนาใน
การผลติโดยการเตมิกลิน่, รสตาง ๆ ลงไป
ในนมรสหวาน ไมวาจะเปนใบเตย, กลิ่น
วนิลา, กลิ่นมอลต, ชาเขียว  เพื่อดึงดูด
ความสนใจของประชาชนในการเลือกซื้อ
แตในปจจุบันนี้ เราจะสังเกตเห็นไดวา
ผลิตภัณฑนมตางๆ ไมวาจะเปนประเภท
นมพรอมดื่ม หรือนมกลอง UHT จะมี
ขอความระบไุวทีข่างกลองวาเปนนมประเภท
0% ไขมนั  หรอื 0% Fat, Low Sugar, No
Sugar หรือสูตรน้ําตาลนอย, Light
มีจํานวนทั้งสิ้น  13 ชนิด  เนื่องจาก
ในปจจุบันนี้ ประชาชนสนใจ และหวงใย
สุขภาพกันมากขึ้น บริษัทผูผลิตจึงไดหัน
มาผลิตสินคาตาง ๆ เหลานี้ออกมาสนอง
ความตองการของลูกคา  สวนประเภทที่
ระบุวาเปน  Low Sugar หรือสูตร
น้ําตาลนอย ในบรรจุภัณฑขนาด 180
มิลลิลิตร  ก็ยังมีปริมาณน้ําตาลเปน
สัดสวนประกอบอยู 2 - 2.5 ชอนชา
ในสวนของผลิตภัณฑที่ระบุวาเปน No
Sugar มีเพียงประเภทเดียวเทานั้น คือ
นมถั่วเหลือง V Soy Hi Calcium
ในสวนของผลิตภัณฑโยเกิรตจะมีจํานวน
ทั้งสิ้น 32 ชนิด สวนใหญจะเปนโยเกิรต
ที่บรรจุอยู ในถวย  โดยนําไปกวนกับ
น้าํเชือ่ม หรอืน้าํผลไม หรอืพวกธญัญาพชื
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ตาง ๆ ขึ้นอยูกับสูตร  ดังนั้นจะเห็นไดวาโยเกิรตนั้นตั้งตนจาก
นมสดแท 100% แตสดุทายแลว   จะมเีนือ้นมมากหรอืนอยขึน้อยู
กับวาถูกผสมใหเจือจางลงไปเทาใด    โยเกิรตประเภทที่เติม
ธญัญาพชืจะมปีรมิาณน้าํตาลเปนสวนประกอบอยู 5.75 ชอนชา
สวนประเภทที่เติมวุนมะพราวจะมีปริมาณน้ําตาลที่มากกวา
ถึงแมวาจะระบุวาเปนโยเกิรตรสธรรมชาติ  แตตารางการแสดง
คุณคาทางโภชนาการที่ขางกลองระบุวามีปริมาณน้ําตาลอยูถึง
2 ชอนชา  ดังนั้นผูบริโภคควรจะพิจารณาใหดีกอนเลือกซื้อ
ผลิตภัณฑโยเกิรตมาบริโภค

ดังนั้น นมจึงเปนอาหารที่ยอมรับวามีประโยชน   เพราะ
นอกจากจะใหโปรตีนแลวยังเปนแหลงทีดีของแคลเซียมที่จําเปน
สําหรับเสริมสรางกระดูกและฟนในเด็ก  นอกจากนี้หลาย ๆ
หนวยงานกม็กีารรณรงคแนะนาํใหดืม่นมไปตลอดจนถงึวยัผูใหญ
ในวยัเดก็การดืม่นมกเ็พือ่การเจรญิเตบิโตและแขง็แรงในวยัผูใหญ
ก็เพื่อปองกันการเกิดโรคกระดูกพรุนในวัยผูสูงอายุ เพราะเมื่อ
ลมหรือถูกกระแทก ก็จะเกิดแตกหักของกระดูกไดงาย ก็จะ
สงผลเสียตอการดํารงชีวิตตอไป  ดังนั้นถาตองการใหเกิด
ประโยชนทั้งในแงสุขภาพและเศรษฐกิจของประเทศ ก็ตอง
ชวยกันสงเสริมการดื่มนมโคสดแทรสจืดกันอยางตอเนื่องตอไป

จากการสํารวจขอมูลนมและผลิตภัณฑประเภทนมและ
เครื่องดื่มสําหรับผูใหญในครั้งนี้ จะเห็นไดวายังคงมีสัดสวนของ
ผลิตภัณฑตาง ๆ ที่เติมน้ําตาลในปริมาณที่สูงอยูมากมาย
หลายชนิด  ดังนั้นภาคีเครือขายที่เกี่ยวของควรรวมมือในการ
รณรงคไมกินหวานอีกตอไป และผูบริโภคก็ควรแสวงหาความรู
โดยการไดรับขาวสารทางสื่อสาธารณะ  เพื่อกอใหเกิดความ
เขาใจในการเลือกซื้อผลิตภัณฑดังกลาว โดยการอานฉลาก
ขางกลองใหเขาใจอยางถี่ถวนกอนตัดสินใจเลือกซื้อผลิตภัณฑ

เครื่องดื่มทุกครั้ง เพื่อประโยชนตอสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัวที่ยั่งยืนตอไป
ขอเสนอแนะ

ควรนาํขอมลูในเรือ่งของการสาํรวจเครือ่งดืม่ประเภทนมและ
ผลิตภัณฑของนมเหลานี้ไปใชเผยแพรเพื่อสรางความรู ความ
เขาใจแกผูบริโภค โดยทางสื่อสาธารณะทุกประเภท ไดใชเปน
แนวทางในการเลือกการบริโภค  และเลือกซื้อผลิตภัณฑ
เครื่องดื่มอยางถูกตองแกตนเองและบุตรหลาน

พอ แม ผูเลีย้งดเูดก็ ควรมคีวามรู ความเขาใจอยางถกูตอง
ในเรื่องของการเลือกการบริโภคนม และผลิตภัณฑเครื่องดื่ม
ประเภทนม  และควรสรางนิสัยและสงเสริมพฤติกรรมการกิน
ของเด็กอยางถูกตอง ตั้งแตแรกเกิดและวัยเรียน เพื่อปลูกฝง
พฤติกรรมการไมกินหวานตั้งแตเด็กจนถึงวัยผูใหญ

จากกระแสของการรณรงคของเครอืขายเดก็ไทยไมกนิหวาน
ซึง่ดาํเนนิการมาตัง้แตป พ.ศ.2545 จนถงึปจจบุนัและประกอบกบั
ประชาชนเริ่มใสใจในสุขภาพมากยิ่งขึ้น จึงทําใหมีผลิตภัณฑ
เครือ่งดืม่ประเภทตาง ๆ  ประเภท No Sugar, Low Sugar ออก
วางจาํหนายมากยิง่ขึน้ ทาํใหประชาชนมทีางเลอืกในการบรโิภค
มากยิ่งขึ้น

จากการเปรียบเทียบขอมูลของสวนประกอบของน้ําตาลใน
นมและผลติภณัฑเครือ่งดืม่ประเภทนม เมือ่ป 2547 กบัป 2548
พบวาสวนใหญแลวยังมีสวนประกอบของน้ําตาลในปริมาณที่สูง
อยูเปนจาํนวนมาก  จงึควรจดัประชมุบรษิทัผูผลติเครือ่งดืม่ตางๆ
เพือ่ใหความรูและชีใ้หเหน็ถงึผลเสยีตอสุขภาพในการบรโิภคอาหาร
หวานและขอความรวมมือบริษัทผูผลิตลดปริมาณน้ําตาลใน
ผลิตภัณฑตางๆ ลง
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ควรมีการผลักดันเชิงนโยบายระดับ
ประเทศอยางตอเนื่องและประสานกับทุก
ภาคีเครือขาย ในการรณรงคเพื่อลดการ
บริโภคอาหารหวานของเด็กไทย

บรรณานุกรม
หนังสืออาหารและโภชนาการ สาขาวิชาคหกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยสุโขทัย

ธรรมาธิราช ปที่
หนังสืออาหารเพื่อสุขภาพ ผศ.ดร.วงสวาท ศัลวัฒน  สถาบันวิจัยโภชนาการ

มหาวิทยาลัยมหิดล จากการประชุมวิชาการเรื่อง อาหารและโภชนาการ  :
แนวคดิสูการปฏบิตัเิพือ่ผูบรโิภค 24 - 26 เมษายน 2545  ณ  โรงแรมมารวยการเดนท
กรุงเทพมหานคร

บทความ "วันนี้คุณดื่มนมแลวหรือยัง" จากนิตยสาร Food Paaer  ฉบับที่ 18
16 พฤศจิกายน 2548 - 15 ธันวาคม 2548  โดย อาจารย์ย่ิงศักด์ิ

ตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการ  ของอาหารไทย  ของกองโภชนาการ
กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ  ปทีพ่มิพ 2544

หนังสือเรื่อง น้ําตาล  โดย รศ.ดร.ฤดี สุราฤทธิ์  สนับสนุนการพิมพโดย
เครือขายเด็กไทยไมกินหวาน   สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ และ
ทนัตแพทยสภา   พมิพครัง้ที ่1  พ.ศ.2549

บทความเรือ่ง "น้าํตาลแพง"  จากหนงัสอืพมิพ ขาวสด ฉบบัวนัองัคารที ่14 มนีาคม
พ.ศ.2549

หนังสือการศึกษา ทบทวนองคความรูเกี่ยวกับอาหารหวาน  โดย พญ.สุนทรี
รัตนชูเอก  และ  รศ .พญ .ชุติมา   ศิริกุลชยานนท   สนับสนุนการพิมพ  โดย
เครือขายเด็กไทยไมกินหวาน สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ และ
ทนัตแพทยสภา  พมิพครัง้ที ่1    พ.ศ. 2549

บทความเรื่อง "อาหารเพื่อสุขภาพ" โดย ดร.อาณดี นิติธรรมผง  สถาบันวิจัย
โภชนาการ มหาวทิยาลยัมหดิล  จากนติยสารแมบาน  ปที ่30  ฉบบัที ่443  เมษายน
2549
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ภาคผนวก
ความหมายของนมและกรรมวิธีการผลิตนม

ในปจจุบันนมและผลิตภัณฑนมเขามามีบทบาทในการ
สงเสริมสุขภาพของคนไทยเพิ่มมากขึ้นนับจากอดีต ดังจะเห็นได
จากนโยบายของรัฐที่สงเสริมในเรื่องการผลิตและการบริโภคนม
การกําหนดนโยบายของโครงการนมโรงเรียนทั่วประเทศ สําหรับ
เด็กเล็กและเด็กระดับประถมศึกษา คนไทยโดยทั่วไปก็นิยม
บริโภคนมและผลิตภัณฑนมเพิ่มมากขึ้น โดยทั่วไปแลวเรา
ถือวานมเปนอาหารตามธรรมชาติที่มีความสําคัญตอชีวิต
โดยในระยะแรกของชีวิตนมแมเปนแหลงอาหารที่สําคัญเพียง
แหลง เดียวที่ ใหสารอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง
มีสารอาหารที่ครบถวน ที่จําเปนในการเจริญเติบโตของทารก
ทัง้ทางรางกายและการพฒันาสมอง รวมทัง้นมแมมภีมูติานทาน
ใหแกทารก   และเมื่อเด็กอยูในวัยที่กําลังเจริญเติบโตจึง
สามารถใชนมวัวเปนอาหารเสริมแทนนมแมได ดังนั้นนมโคหรือ
นมวัวถือวาเปนแหลงโปรตีนที่สําคัญและมีคุณภาพดีสําหรับเด็ก
และผูใหญ ในปจจุบันถือวาเปนแหลงอาหารสําคัญของวิตามิน
และแรธาตุ โดยเฉพาะแคลเซียม รวมทั้งมีปริมาณของวิตามิน
ชนิดตางๆ โดยเฉพาะวิตามินบี และแรธาตุที่สําคัญอื่น ๆ
คอนขางสูงเชน  ปริมาณแคลเซียม โดยเฉพาะสัดสวนของ
ฟอสฟอรัส  และฟอสฟอรัสในนมมีอัตราสวนที่สมดุล
และมีปริมาณสูง จึงมีประโยชนอยางยิ่งในการเสริมสรางกระดูก
และฟน  นอกจากนี้นมยังเปนอาหารที่ยอยไดเกือบสมบูรณ
และรางกายสามารถดูดซึมไดดี ในอดีตที่ผานมาประชาชนจะ
บริโภคนมในรูปของนมวัวสด แตตอมาไดมีการพัฒนาในการ

ผลิตนมเพิ่มมากขึ้น จึงไดมีการผลิตนมและผลิตภัณฑนม
ในรูปแบบของกระบวนการใชความรอนฆาเชื้อโรคที่ปะปนมา
กับนมและการถนอมรักษาผลิตภัณฑนม โดยทั่วไปแบงออกได
เปน 4 ประเภทคอื ผลติภณัฑ พาสเจอรไรซ, ผลติภณัฑ สเตอรไิรส
, ผลติภณัฑยเูอชท ีและผลติภณัฑนมผง ซึง่ผลติภณัฑนมเหลานี้
ตามพระราชบัญญัติอาหารป พ.ศ. 2522 กําหนดวาเปนอาหาร
ควบคุมเฉพาะ โดยสวนใหญใชชื่อวา "นมโค"
นมโคหรอืนมววั

การนํานมวัวมาแปรรูปเปนผลิตภัณฑนม ที่จําหนายใน
ทองตลาดมีมากมายหลายประเภท  ไดแก นมสดหรือนม
พรอมดื่ม

นมสดทุกชนิดมีประโยชนและมีคุณคาทางโภชนาการพอ ๆ
กัน  ไมวาจะบรรจุอยูในรูปแบบประเภทใด แตระยะเวลาในการ
เก็บรักษานมจะเก็บไดนานไมเทากัน ขึ้นอยูกับกระบวนการใช
ความรอนในการฆาเชื้อจุลินทรียในนมที่แตกตางกันดังนี้

นมวัวที่ผานกระบวนการพาสเจอรไรซ (Pasteurized fresh
Milk)  คอืการนาํน้าํนมดบิ ผานกรรมวธิฆีาเชือ้โรคดวยความรอน
ปานกลาง โดยใชเวลาไมนานนัก จึงทําใหคุณคาอาหารในนม
สูญเสียนอย  นมชนิดนี้ตองเก็บไวที่อุณหภูมิต่ํ ากวา  8
องศาเซลเซยีส  และสามารถเกบ็ได 3 - 7 วนั แตกฎหมายกาํหนด
ระยะเวลาที่จําหนายตองไมเกิน 3 วัน นับจากวันที่บรรจุใน
ภาชนะบรรจุเรามักจะพบนมประเภทนี้อยูในตูเย็นขนาดใหญ
ตามหางสรรพสินคา หรือตูเย็นที่มีตูกระจกใสตามรานคาเล็ก ๆ
ใกลบาน

นมววัทีผ่านกระบวนการสเตอรไิรส  (Sterilized fresh Milk)
คือการนําน้ํานมดิบผานกรรมวิธีการฆาเชื้อจุลินทรียที่อยูในนม
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โดยใชความรอนสูง นมชนิดนี้มักบรรจุ
อยูในกระปองโลหะ ทีป่ดฝาสนทิเกบ็ไวได
นาน 3 เดอืน  สแีละกลิน่ของนมสดชนดินี้
จะเปลี่ยนแปลงไป   โดยมีกลิ่นคลาย
นมตม สวนคุณคาทางโภชนาการจะดอย
กวานมสดพาสเจอรไรซ  โดยแบงเปน   3
ประเภท

1. นมสดพรอมดื่ม
2. นมขนไมหวาน
3. นมขนหวาน
นมสดพรอมดื่ม คือ นมสดธรรมชาติ

ที่บรรจุกระปอง
นมขนไมหวาน
มีกระบวนการผลิตโดยใชความรอน

เพือ่ระเหยน้าํออกจากนมสดธรรมดา เพือ่
ใหมีความเขมขนเพิ่มขึ้น และเมื่อนําไป
บริโภคในรูปของน้ํานมสด จะตองเติมน้ํา
ไปในอตัราสวน 1 : 1 จงึจะไดความเขมขน
เทากับนมสด

นมขนคืนรูปไมหวาน
ในปจจบุนัมกีารนาํนมผงขาดมนัเนยมา

ละลายน้ําในอัตราสวนที่นอยกวาปริมาณ
น้ําที่มีในนมสดธรรมดาครึ่งหนึ่ง บางยี่หอ
ก็เติมไขมันเนยเปนแหลงไขมัน จึงเรียก
นมชนิดนี้วา นมขนคืนรูปไมหวาน

สวนบางยีห่อทีม่กีารเตมิน้าํมนัพชืหรอื
น้ํามันปาลมลงไปแทนในไขมัน จึงเรียก

นมชนิดนี้วา  นมขนแปลงไขมันชนิด
ไมหวาน

นมขนไมหวานทัง้ 2 ชนดินีเ้มือ่เจอืน้าํ
ลงไปประมาณ 1 เทาแลวจะมีคุณคา
โปรตีน และใหพลังงานใกลเคียงกับนม
ธรรมดา แตนมขนแปลงไขมันที่ใชน้ํามัน
ปาลม จะมีปริมาณกรดไขมันที่จําเปน
ต่ํากวา จึงไมควรนําไปใชเลี้ยงทารก หรือ
เดก็อายตุ่าํกวา 2 ป ดงัทีเ่ราจะสงัเกตเหน็
ขอความดังกลาวไดที่ขางกระปอง

นมขนหวาน
มกีระบวนการผลติคลายนมขนไมหวาน

แตมกีารเตมิน้าํตาลลงไปประมาณรอยละ
45 ลงไปในกระปองดวย จึงมีการผสมน้ํา
ในปริมาณมากกอนบริโภค เนื่องจากนม
ชนิดนี้มีรสหวานจัด จึงทําใหคุณคาของ
นมขนหวานนี้ต่ํากวาน้ํานมสดอยางมาก
จึงไมเหมาะใชในการเลี้ยงทารก

ผลติภณัฑนมสดยเูอชท ี (Ultra High
Temparature) หรอื  UHT Milk

เปนน้ํานมสด ที่ผานกระบวนการ
ฆาเชือ้จลุนิทรยี โดยการใชความรอนทีส่งู
มาก แตใชเวลาสั้น จึงทําใหน้ํานมยังมี
กลิ่นและรสที่ดี ไมมีกลิ่นนมตม บรรจุอยู
ในกลอง ยูเอชที เก็บไวที่อุณหภูมิหอง
ไดนาน 6 เดือน วัสดุที่ใชบรรจุมีความ
คงทน น้ําหนักเบา สะดวกแกการขนสง

แตคาใชจายในการผลิตสูง จึงทําใหมี
ราคาแพงกวานมสดพาสเจอไรส

ประเภทของนมแบงตามปรมิาณไขมนั
ไดแก

นมสดธรรมดา (Whole Milk, full
cream milk)

ตามพระราชบัญญัติอาหารป พ.ศ.
2522 ไดกาํหนดใหนมประเภทนีม้ปีรมิาณ
มันเนยไมต่ํากวารอยละ 3.2 ของน้ําหนัก
แตในทองตลาดยังนิยมปรับมันเนยใหอยู
ในรอยละ 3.3 - 3.4 กรมั

นมสดพรองมนัเนย  (Low - fat Milk)
ตามพระราชบัญญัติอาหารป 2522

ไดกาํหนดใหนมประเภทนีม้ปีรมิาณมนัเนย
ไมต่ํากวารอยละ 0.1 ของน้ําหนักนมสด
ชนิดนี้มักมีรสชาติไมอรอยเหมือนนมสด
ประเภทแรก

นมสดขาดมนัเนย (skimmed MilK)
ตามพระราชบัญญัติอาหารป  2522

ไดกาํหนดใหนมประเภทนีม้ปีรมิาณมนัเนย
ไมเกนิกวารอยละ 0.1 ของน้าํหนกั นมสด
ชนิดนี้มีรสจืดไมมีความมันอรอย  ใน
ปจจุบันนี้เราเริ่มที่จะไดพบนมผลิตภัณฑ
ประเภทนี้แลวในรูปของนมสดพรอมดื่ม
ที่จําหนายในตูแช  ทั้งประเภทนมสด
พาสเจอไรสและนมกลอง  UHT และมัก
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จะเขียนขางกลองหรือขวดวาไขมัน 0%
ประเภทของนมในบรรจุภัณฑตาง ๆ นี้โดยเฉพาะนม

ประเภทพาสเจอรไรซ และนมประเภทยเูอชทนีีจ้ะระบชุนดิของนม
โดยใชสีกลองหรือภาชนะบรรจุเปนตัวบงชี้บอกชนิดของนม เชน

สีน้ําเงินหรือสีแสด หมายถึง น้ํานมสดธรรมดา
สีฟา หมายถึง น้ํานมสดพรองมันเนย
สีเขียว หมายถึง นมสดรสหวาน
สีน้ําตาล หมายถึง รสช็อคโกแลต
สีชมพู หมายถึง รสสตอเบอรี ่ซึง่สวนใหญ

จะมีนมสดอยูประมาณรอยละ 95
สวนที่เหลือมีการเติมน้ําตาล, กลิ่น,
ส ีลงไป

นมเปรี้ยว
นมเปรี้ยว (Cultured Milk) หมายถึงนมหรือผลิตภัณฑ

ของนมที่ไดจากน้ํานมหมักดวยจุลินทรียไมทําใหเกิดโรคหรือ
ไมใหเกิดพิษ อาจเติมวัตถุอื่นที่จําเปนตอกรรมวิธีการผลิตหรือ
ปรุงแตงสี,กลิ่น, รส ดวยก็ได  การทํานมเปรี้ยวอาจทําจากนม
พรอมมันเนย ,นมพรองมันเนย ,นมขนไมหวาน ,นมผง หรือ
อาจใชผสมกัน  แตในการผลิตเพื่อเปนการคานิยมใชนมขน
ขาดมันเนยมากที่สุด สวนเชื้อที่ใชในการหมัก คือแบคทีเรีย
กลุมสรางกรดแลกติค พวก streptococcus , และ lactobacil-
lus  นมเปรี้ยวแบงตามความคงตัวของผลิตภัณฑและกรรมวิธี
การผลติได  3 ชนดิดงันี ้คอื

นมเปรีย้วธรรมดา  [plain yogurt]
นมเปรีย้วผลไม  [fruit yogurt]
นมเปรีย้วพรอมดืม่ [drinking yogurt]

นมเปรี้ยว ธรรมดา
ทาํไดโดยนาํน้าํนมมา homogenize  เพือ่ใหไดนมเปรีย้วทีม่ี

เนื้อสัมผัสเนียน แลวจึงนําไปพาสเจอรไรซที่อุณหภูมิ 85- 95
องศาเซลเซียส นาน 30 นาที แลวทําใหเย็น แลวใสหัวเชื้อ คือ
สเตรปโตคอคคัส หรือ แลกโตบาซิลลัส  ลงไปหมักไวประมาณ
4-6 ชั่วโมง เพื่อใหเชื้อนี้มีความเจริญเติบโต ระหวางการหมัก
ผลิตภัณฑจะมีความเปนกรด มากยิ่งขึ้น

นมเปรี้ยวผลไม
กค็อืนมเปรีย้วธรรมดาแตมกีารเตมิผลไมหรอืผลไมเชือ่มลงไป

รอยละ 14-15 ลงไปในนมเปรี้ยวธรรมดาหลังจากทําใหเย็นแลว
12 ชัว่โมง นมเปรีย้วนีเ้กบ็ไวไดนานเพยีง 2 สปัดาห ทีอ่ณุหภมู ิ4
องศาเซลเซียส  หลังจากนั้นแลวความเปนกรดจะมีมากขึ้นจน
ทําใหนมเปรี้ยวเกิดการแยกชิ้น ซึ่งเปนลักษณะที่ไมเหมาะของ
นมเปรี้ยว

นมเปรี้ยวพรอมดื่ม
มลีกัษณะขนกวานมสดเลก็นอยทาํใหสามารถดืม่ไดกรรมวธิี

ผลิตคลายนมเปรี้ยวธรรมดา เมื่อบมไดกรดตามตองการแลว
จึงนํามาผสมกับน้ําผลไมหรือน้ําเชื่อม แลวนําไป homogenize
ใหเปนเนือ้เดยีวกนั ม ี3 ประเภท คอื

1. นมเปรี้ยวพรอมดื่ม ประเภทเชื้อที่มีชีวิตอยูบรรจุขวด
เกบ็ได 2-3 สปัดาห

2. นมเปรี้ยวพรอมดื่มผานการพาสเจอรไรส
3. นมเปรี้ยวพรอมดื่มผานกระบวนการ  ยู  เฮช  ที

บรรจกุลองกระดาษ เกบ็ไวไดนาน  6  เดอืน โดยไมตอง
แชตูเยน็ แตมปีระโยชนเชนเดยีวกบันมเปรีย้วทีผ่านการ
พาสเจอรไรส
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ดังนั้นนมเปรี้ยวจึงจําเปนผลิตภัณฑที่ดีมากในบรรดาผลิตภัณฑนมทั้งหลาย
เพราะเปนผลิตภัณฑที่เกิดการยอยสลายของจุลินทรีย โดยเปลี่ยนน้ําตาลในน้ํานม
ใหเปนกรด และทําใหโปรตีนตกตะกอน ทั้งสองปฏิกิริยานี้มีสวนชวยมนุษยในการ
ยอยสลาย ทําใหใชประโยชนจากไขมันโปรตีนไดงายขึ้น โดยเฉพาะผูสูงอายุมักมี
ประสิทธิภาพการยอยไมดี การบริโภคนมเปรี้ยวจึงทําใหรางกายไดรับสารอาหาร
ที่มีประโยชนที่ยอยสลายมาแลวครั้งหนึ่ง
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การสํารวจนมผง
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การสาํรวจนมผงสาํหรบัเดก็ในทองตลาด
ป พ.ศ.2547-2548

สรุางค      เชษฐพฤนท*

เพือ่เปนการตดิตามสถานการณผลติภณัฑนมผงสาํหรบัทารก
และเดก็    จงึไดมกีารสาํรวจนมผงทีม่ขีายในทองตลาด  เพือ่จะได
ทราบถึงการเปลี่ยนแปลงของสวนประกอบตาง ๆ ที่เปนน้ําตาล
ของนมผง และสัดสวนของนมจืดและนมรสหวานของนมผง
ประเภทตางๆ ที่มีในทองตลาด  ซึ่งจะเปนสวนหนึ่ง ในการที่จะ
สรางสิ่งแวดลอมที่เอื้อตอการลดการบริโภคหวานของเด็กและ
เยาวชนในอนาคต
วิธีการ

เก็บขอมูลโดยอานฉลากขางกลองผลิตภัณฑนมผงทุกยี่หอ
ที่มีจําหนายในหางสรรพสินคาขนาดใหญ และบันทึกเฉพาะ
สวนประกอบของนมผงที่เปนน้ําตาล  และสารใหความหวาน
ตางๆ  การวิเคราะหจะแบงนมเปนประเภทใหญๆ ตามระยะ
ตางๆ ของวยัทารกและเดก็  เปน 3 ประเภท คอื

1. นมดดัแปลงสาํหรบัทารก (Infant  formula) หมายความ
วา นมดัดแปลงที่มีจุดมุงหมายใชเลี้ยงทารกตั้งแต
แรกเกดิจนถงึ  12  เดอืนแทนหรอืทดแทนนมแม     เปนนม
ดัดแปลงที่มีสารอาหารตางๆ ใกลเคียงนมแมมากที่สุด
โดยทัว่ไปสตูรนีจ้ะใหโปรตนีอยูระหวาง  1.5 -1.8  กรมั/
นม 100  มล.  คารโบไฮเดรต สวนใหญเปนน้ําตาล
แลคโตส ซึ่งเปนน้ําตาลธรรมชาติในนม

2. นมดัดแปลงสูตรตอเนื่องสําหรับทารกและเด็กเล็ก
(Follow-up formula) หมายความวานมดัดแปลงที่มี
จุดมุงหมายใชเลี้ยงทารกที่มีอายุ  6 เดือนถึง 12 เดือน
หรอืเดก็ทีม่อีายตุัง้แต 1 ปถงึ 3 ป  ผลติภณัฑทีพ่บตาม
ทองตลาดมกัระบวุาอาหารเสรมิชนดิครบถวนสาํหรบัเดก็
ปรมิาณโปรตนีในสตูรนีจ้ะอยูระหวาง  2.5 - 3.3  กรมั/
นม 100 มล.  สวนคารโบไฮเดรตจะเปนน้าํตาลแลคโตส
และเสริมพวกมอลโตเด็กซตริน คอรนไซรับ และโอลิโก
แซคคาไรด  ซึ่งเปนคารโบไฮเดรตที่มิใชน้ําตาลแตมี
ความหวานเทียบเทาหรือนอยกวาน้ําตาลแลคโตส

3. นมผงชนิดละลายน้ําทันที หรือ นมผงครบสวน (Pow-
dered  whole  milk)   เปนนมสดทีท่าํใหน้าํระเหยออก
ดวยวิธีตางๆ จนเปนผงและมีความชื้นไมเกินรอยละ  5
เปนสตูรทีม่โีปรตนีสงูขึน้ คอืมากกวา 3.3 กรมั/นม  100
กรมั   มกีารเตมิซโูครส(น้าํตาลทราย)   น้าํผึง้  กลโูคส
วิตามินและแรธาตุตางๆ เพื่อเปนจุดขายของผลิตภัณฑ

ผลการสํารวจ
ใน ป พ.ศ.2547 เก็บขอมูลโดยการสํารวจฉลากที่แสดง

สวนประกอบทีเ่ปนน้าํตาลของนมผงในหางสรรพสนิคาขนาดใหญ
จาํนวน  33 ตวัอยาง  และในป พ.ศ. 2548   จาํนวน  67 ตวัอยาง
โดยแยกประเภทของนมผงแตละป ดังนี้

พ.ศ.2547
ตัวอยางที่เก็บขอมูลมีทั้งหมดมี 33 ตัวอยาง แบงเปน 3

ประเภท ไดแก
1. นมดัดแปลงสําหรับทารกแรกเกิด -1 ป มีจํานวน 4

ตวัอยาง  นมกลุมนีต้ามกฎหมายจะไมอนญุาตใหมกีาร
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เติมน้ําตาล ยกเวนน้ําตาลที่มีในนมตามธรรมชาติ  จากขอมูลพบวานมกลุมนี้
มีน้ําตาลแลคโตส ปริมาณตั้งแต  2.23 - 45.1 % โดยอะแลคตา เอ็นเอฟ
มีน้ําตาลแลคโตสสูงสุด  และมี 3  ตัวอยาง ที่มีน้ําตาลแลคโตส เกิน  8  %
(ตาราง 1 )

2. นมดดัแปลงสตูรตอเนือ่ง (6 เดอืน - 3 ป ) มทีัง้หมด 10 ตวัอยาง   เปนนมจดื 7
ตวัอยาง  นมรสหวาน 3 ตวัอยาง  คดิเปนสดัสวน   นมจดื : นมรสหวาน เทากบั
2.3 : 1 (ตาราง 2-3) นมจืด ทุกตัวอยางมีน้ําตาลแลคโตสทั้งหมดในปริมาณ
ตั้งแต 7.52 - 33.35 % นมผงแนนมีน้ําตาลแลคโตสสูงสุด เปนที่นาสังเกตวา
มนีมจดืจาํนวน 6 จาก 7 ตวัอยาง ทีม่นี้าํตาลแลคโตสมากกวา 8 % ม3ี ตวัอยาง
ที่มีคอรนไซรับโซลิคและโอลิโกแซคคาไรด ปริมาณตั้งแต  0.55 - 25.83 %
โดยนมอะแลคตา เอนเอฟ มีคอรนไซรับโซลิคสูงสุด สวนนมรสหวาน มี 3
ตวัอยาง ทกุตวัอยางมนี้าํตาลแลคโตส ปรมิาณระหวาง 0.71 - 26.5 % แตละ
ตวัอยางมนี้าํตาลซโูครส น้าํผึง้  น้าํตาลกลโูคส ในปรมิาณ 11.4 , 0.54 , 6.8 %

3. นมผงชนดิละลายน้าํทนัท ี  มจีาํนวน  19  ตวัอยาง  เปนนมจดื   7 ตวัอยาง
นมรสหวาน   12  ตวัอยาง  คดิเปนสดัสวน    นมจดื : นมรสหวานเทากบั  1 : 1.7
ในกลุมนมรสจืด  7  ตัวอยาง มี  2  ตัวอยางระบุน้ําตาลแลคโตส  ปริมาณ
4.84 และ 5.1 %   ม ี  3  ตวัอยาง ระบเุพยีงแตวาเปนนมโคสด   100  % และ 3
ตัวอยาง มีคอรนไซรัปโซลิค  มอลโตเด็กซตริน และโอลิโกแซคคาไรด
ปรมิาณตัง้แต  14.3 - 28 %   พบวา เอนฟาโกร รสจดื  ม ีคอรนไซรปัโซลคิ
มอลโตเด็กซตริน และโอลิโกแซคคาไรดสูงสุด (ตาราง 4)  สวนนมรสหวาน
ที่สํารวจพบมี 12 ตัวอยาง  มีน้ําตาลซูโครสอยางเดียว  7  ตัวอยาง
ปริมาณตั้งแต 9.8 - 18 % พบวานมดูมิลค ชนิดปรุงแตงรสหวาน มีน้ําตาล
ซูโครสสูงสุด และพบชนิดที่มีน้ําตาลซูโครสและน้ําผึ้งรวมกันเกือบ   20 %
จาํนวน 3 ตวัอยาง (ตาราง 5)
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พ.ศ.2548
นมผงทีส่าํรวจทัง้หมดมจีาํนวน 67  ตวัอยาง แบงเปน
1. นมผงดดัแปลงสาํหรบัทารกแรกเกดิ -1 ป  ม ี14 ตวัอยาง

โดยเปนนมที่ไมเติมน้ําตาลทั้งหมด พบวามีน้ําตาล
แลคโตสตามธรรมชาติ  ปริมาณตั้งแต 2.23 - 45.1 %
โดยมีนมอะแลคตา เอ็นเอฟ มีน้ําตาลแลคโตสสูงสุด
และม ี11 ตวัอยาง ทีม่นี้าํตาลแลคโตส เกนิ   8  % ยกเวน
แนนเปนนมสําหรับทารกระบบยอยแลคโตสผิดปกติมี
มอลโตเดก็ซตรนิ   55.5  %   ( ตาราง 6 )

2. นมผงดดัแปลงสตูรตอเนือ่งสาํหรบัเดก็  อาย ุ6 เดอืน - 3
ป มี 14 ตัวอยาง  โดยเปนนมจืด 11 ตัวอยาง  นมรส
หวาน  3  ตวัอยาง  คดิเปนสดัสวน นมจดื : นมหวาน
เทากบั  3.7 : 1  ทกุตวัอยางจะมนี้าํตาลแลคโตส  ปรมิาณ
ตัง้แต 0.71 - 34.41 %  และม ี 10 ตวัอยาง ทีม่นี้าํตาล
แลคโตส เกิน 8 %   มีน้ําตาลซูโครส 2 ตัวอยาง  คือ
มิชชั่น จี-พลัส  และซิมิแลค เกน แอดวานซ  ปริมาณ
ระหวาง 5.03 และ 10.00 % ตามลาํดบั   มนี้าํตาลกลโูคส
6.8 % คือ เมจิ (เอฟ-ยู)  และนมอะแลคตา เอ็นเอฟ
มคีอรนไซรปัโซลคิสงูสดุ  คอื    25.83 % (ตาราง 7)

3. นมผงชนิดละลายน้ําทันที หรือนมผงครบสวน  มี 39
ตัวอยาง  เปนนมจืด 13 ตัวอยาง นมรสหวาน 26
ตวัอยาง  คดิเปนสดัสวน  นมจดื : นมรสหวาน เทากบั  1
: 2  ในกลุมนมจดื ทกุตวัอยางมนี้าํตาลแลคโตส  ปรมิาณ
ตั้งแต 0.2-17.7 %   นมดูเม็กซ  Hi-Q 3 พลัส รสจืด
สูตรใยอาหาร 2% มีน้ําตาลแลคโตสสูงสุด  มีนมที่เติม
คอรนไซรปัโซลคิ และโอลโิกแซคคาไรดรวมกนัเกอืบ 30
% จาํนวน  2  ตวัอยาง ไดแก เอนฟาคดิ  รสจดื    และ
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เอนฟาโปร รสจืด (ตาราง 8) ในกลุมนมรสหวาน มีน้ําตาลซูโครสอยางเดียว
12  ตวัอยาง  ปรมิาณตัง้แต  10 - 18 %  นมดเูมก็ซ  ดมูลิค  มนี้าํตาลซโูครสสงูสดุ
นมทีม่นี้าํตาลซโูครสและน้าํผึง้รวมกนั มจีาํนวน 12 ตวัอยาง  ปรมิาณระหวาง
10.6 - 21.98 % นมดูเม็กซ  ดูโกร 1 พลัส รสน้ําผึ้งสูตรแครอทสกัด 0.5 %
ใยอาหาร 2 %  มีน้ําตาลซูโครสและน้ําผึ้งรวมกันสูงสุด  และมี 9 ตัวอยาง
ที่มีน้ําตาลซูโครสและน้ําผึ้งรวมกันเกิน 20 % (ตาราง 9)

เนื่องจากเครือขายเด็กไทยไมกินหวาน   และกรมอนามัยไดผลักดันใหมีการแกไข
ประกาศกระทรวงสาธารณสขุ ฉบบัที1่56 (พ.ศ.2537)  โดยออกเปนประกาศกระทรวง
สาธารณสุข ฉบับที่ 286 ( พ.ศ.2547) เพื่อไมใหมีการเติม  น้ําตาล  น้ําผึ้ง  หรือวัตถุ
ที่ใหความหวานอื่นใด  ยกเวนการเติมน้ําตาลแลคโตสหรือคารโบไฮเดรตอื่น ที่มิใช
น้ําตาลที่มีความหวานเทียบเทาหรือนอยกวาน้ําตาลแลคโตส ในนมสูตรตอเนื่อง
สาํหรบัเดก็อาย ุ  6 เดอืน -3 ป การแกไขประกาศกระทรวงสาธารณสขุดงักลาว จะมผีล
ใหนมผงสูตรตอเนื่องที่จําหนายในทองตลาด ตองปฏิบัติตามประกาศดังกลาวตั้งแต
วนัที ่1 เมษายน 2549 เปนตนไป   ดงันัน้ จงึไดมกีารสาํรวจนมผงสาํหรบัเดก็สตูรตอเนือ่ง
สาํหรบัเดก็อาย ุ 6 เดอืน  - 3 ป  ในวนัที ่  25-26  มถินุายน  พ.ศ.2549  เฉพาะนมผง
ดดัแปลงสตูรตอเนือ่ง จาํนวน  10  ตวัอยาง  พบวาทกุตวัอยางมขีอความระบ ุ " ไมควร
เตมิน้าํตาล น้าํผึง้  หรอืวสัดใุหความหวานใดๆ อกี  เพราะอาจจะทาํใหทารกและเดก็เลก็
ฟนผุและเปนโรคอวนได "  และเปนนมจืดทุกตัวอยาง  และมี 8 ตัวอยางที่มีน้ําตาล
แลคโตสเกนิ 8 % (ตาราง  10)

สําหรับนมผงชนิดละลายน้ําทันที หรือนมผงครบสวน  ยังคงเปนนมผงที่สามารถ
เติมน้ําตาลได  เนื่องจากกฎหมายที่เกี่ยวของกับผลิตภัณฑกลุมนี้ ไมไดมีการระบุหาม
เติมน้ําตาล จึงเปนความเสี่ยงทางหนึ่ง สําหรับเด็กและผูปกครอง  หากมิไดเอาใจใส
ในการอานฉลากและขาดความรูในการเลือกผลิตภัณฑ  อยางไรก็ตาม  แมจะมีการ
ปรับปรุงระเบียบกฎหมายและมีคําเตือนแลว ยังจําเปนตองมีการรณรงคใหความรู
อยูเปนระยะๆ เพื่อย้ําเตือนใหผูปกครองเห็นความสําคัญของซื้อหานมชนิดไมเติม
น้ําตาลมาใหเด็กบริโภค

คําขอบคุณ
ขอขอบคณุ

ทพญ.จันทนา อึง้ชศูกัดิ ์  และ
นพ.สุริยเดว ทริปาตี

ที่ใหคําปรึกษา
และแนะนําในการเก็บขอมูล
และเขียนรายงานในครั้งนี้



51



52          น้ําตาล  ความหวานในขนม เครื่องดื่ม นมพรอมดื่ม นมผงสําหรับเด็ก

รายละเอยีดสวนประกอบ นม น้าํ
และอาหารเสริมสําหรับเด็ก
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สวนประกอบของนมและผลติภณัฑของนม (Milk and Product)
ลําดับ รายการ ปรมิาณ cc.  ไมมสีวนประกอบของน้าํตาล

1. นมรสจดื
1. ดเูมก็ส ไฮควิ 1 พลสั จดื ไมเตมิน้าํตาล 180 “         “         “
2. ดเูมก็ส ดฏูกรพลสั รสจดื ไมเตมิน้าํตาล 180 “         “         “
3. ดเูมก็ส ดโุกรพลสั รสจดื ไมเตมิน้าํตาล 180 “         “         “
4. เอนฟาคดิ รสจดืผสมน้าํมนัสกดัจากสาหรายทะเล 180 “         “         “
5. นมอะแลคตา NF ชนดิจดื 180 “         “         “
6. ดเูมก็ส ดโูกร 3 พลสั รสจดื 180 “         “         “
7. อะแลคตา NF รสจดื 180 “         “         “
8. นมหม ีadvance รสจดื 3 plus 180 “         “         “
9. นมดเูมก็ส ดโูกร 3 plus รสจดื 180 “         “         “
10. นมตราหม ีAdvance 1 plus รสจดื 180 “         “         “
11. หนองโพ รสจดื 200 “         “         “
12. คนัทรเีฟรช รสจดื 200 “         “         “
13. เมจ ิรสจดื 200 “         “         “
14. เมจ ิLow fat 250 “         “         “
15. นมจติรลดา รสจดื 200 “         “         “
16. คนัทร ีLow fat 250 “         “         “
17. โฟรโมสต ขาดมนัเนย 0% Low fat 250 “         “         “
18. คนัทรเีฟรช รสจดื 250 “         “         “
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ลําดับ รายการ ปรมิาณ cc. ไมมสีวนประกอบของน้าํตาล
19. โฟรโมสต รสจดื 750 “         “         “
20. โฟรโมสต Low fat 250 “         “         “
21. โฟรโมสต รสจดื 250               “         “         “
22. โฟรโมสต พรองมนัเนย 750 “         “         “
23. นมไทยเดนมารค รสจดื 200 “         “         “
24. หนองโพ Low fat 180 “         “         “
25. โฟรโมสต Calcimex 220 “         “         “
26. แอนมมั อ ีเอฟ จ ีพรองมนัเนย รสจดื 220 “         “         “
 27. เมจ ิพาสเจอรไรซ ขาดมนัเนย 200 ขาดมนัเนย 100%
28. โฟรโมสต พรองมนัเนย 450 -
29. Calcimex 450 -
30. นมพาสเจอรไรซเทสโก รสจดื 400 -
31. นมพรองมนัเนยเทสโก 400 -
32. นมเมจ ิรสจดื 450 -
33. นมเมจ ิขาดมนัเนย พาสเจอรไรซ 450 -
34. นมแพะ ศริชิยั 190 -

2. นมรสหวาน
ลาํดบั รายการ ปรมิาณ cc. ปรมิาณน้าํตาลเปนชอนชา

1. ดเูมก็สไฮควิ 1 พลสั รสน้าํผึง้ 180 2.025
2. ดเูมก็ส ดโูกร 1 พลสั รสน้าํผึง้ 180 2.025
3. ดเูมก็ส วนัพลสั นมปรงุแตง กลิน่วนลิา 180 1.125
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ลําดับ รายการ ปรมิาณ cc. ปรมิาณน้าํตาลเปนชอนชา
4. ดเูมก็ส ดโูกร 1 พลสั กลิน่วนลิา180 1.125
5. ดเูมก็ส รสน้าํผึง้ ดโูกร 3 พลสั รสน้าํผึง้ 180 2.025
6. นมหม ีผสมน้าํผึง้ 220 3.135
7. นมหม ีadvance รสน้าํผึง้ 6 plus 200 2.5
8. ดเูมก็ส ไฮควิ 3 พลสั รสน้าํผึง้ผสมวนลิา 180 2.025
9. ดเูมก็ส ไฮควิ 1 พลสั รสน้าํผึง้ ผสมน้าํมนัปลาใยอาหาร 180 1.8
10. นมอะแลค็ตา NF รสน้าํผึง้ 180 2.10
11. นมหม ีadvance รสน้าํผึง้ 3 plus 180 2.295
12. อะแลคตา NF รสหวาน 180 1.53
13. ดเูมก็ส ดโูกร 3 พลสั กลิน่วนลิา 180 1.125
14. นมหม ีAdvance 1 plus รสนผึง้ 180 2.295
15. หนองโพ รสหวาน 200 2
16. คนัทรเีฟรช รสหวาน 200 1.5
17. เมจ ิรสหวาน 200 1.5
18. โฟรโมสต รสหวาน 200 1.5
19. เมจ ิรสหวาน 250 1.875
20. หนองโพ รสหวาน 250 2.5
21. คนัทรเีฟรช รสหวาน 250 1.875
22. โฟรโมสต รสวนลิา 250 2.25
23. โฟรโมสต รสชาเขยีว 250 2.25
24. โฟรโมสต รสหวาน 250 1.875
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ลําดับ รายการ ปรมิาณ cc. ปรมิาณน้าํตาลเปนชอนชา
25. หนองโพ รสกาแฟ 250 3.31
26. ไทยเดนมารค รสหวาน 200 1.5
27. หนองโพ รสชาเขยีว 180 1.71
28. เมจ ิพรองมนัเนย รสชาเขยีว 180 1.26
29. Calimex ชาเขยีว พรองมนัเนย 220 1.65
30. Calimex  พรองมนัเนย รสหวาน 220 1.65
31. โอวลัตนิ รสมอลต กลิน่ ราสเบอรี่ 225 1.85
32. โอวลัตนิ รสมอลต กลิน่วนลิา สมตูตี้ 225 1.3
 33. นมหม ีadvance รสชอคโกแลต 6 plus 200 8.4 (นมผงขาดมนัเนย)
34. ดเูมก็ส ดโูกร รสชอคโกแลต 180 -
35. หนองโพ รสชอคโกแลต 200 -
36. คนัทรเีฟรช รสชอคโกแลต 200 -
37. เมจ ิรสชอคโกแลต 200 -
38. โฟรโมสต รสชอคโกแลต 200 -
 39. เมจ ิรสชอคโกแลต 250 3
40. หนองโพ รสชอคโกแลต 250 -
41. คนัทรเีฟรช รสโกโก 250 -
42. โฟรโมสต รสชอคโกแลต 250 -
43. หนองโพ Low fat วนลิามอลล 180 3.5
44. Calcimex รสชอคโกแลต พรองมนัเนย 220 -
45. เมจโิอ รสชอคโกแลตมอลต 200 2.5
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ลําดับ รายการ ปรมิาณ cc. ปรมิาณน้าํตาลเปนชอนชา
46. ไมโล เนสทเล 450 8.77
47. ไมโล เนมทเล 450 8.77
48. เมจ ิรสหวาน 200 2.3
49. โอวลัตนิ 450 5.625
50. โฟรโมสต รสชอคโกแลต 450 4.73
51. นมปรงุแตง กลิน่สตอเบอรี ่เทสโก 400 4
52. นมปรงุแตงเทสโก รสหวาน 400 4
53. นมเทสโก รสชอคโกแลต 400 5
54. นมเมจ ิรสหวาน 450 5.175
55. นมเมจ ิรสโกโก 450 5.4
56. นมเมจ ิรสสตอเบอรี่ 450 5.51
57. นมเมจ ิรสกาแฟ 450 5.62
58. นมเมจโิอ รสชอค-มอลต 450 5.62
59. นมเมจ ิรสชาเขยีว 450 4.106
60. นมเมจโิอ รสชอค-มอลต 450 7.87
61. โอวลัตนิรสมอลต กลิน่ทุตตี ้ฟรตุตี้ 225 1.85
62. โอวลัตนิ รสมอลต กลิน่วนลิาสมตูตี้ 225 1.68
63. โอวลัตนิ รสมอลต กลิน่สวทีเบอรี่ 225 1.85
64. นมปรงุแตงดชัมลิค  กลิน่สตอเบอรี่ 220 1.95
65. นมปรงุแตงดชัมลิค  รสชอคกาแฟ 220 2
66. นมปรงุแตงโฟรโมสต กลิน่สตอเบอรี่ 220
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ลําดับ รายการ ปรมิาณ cc. ปรมิาณน้าํตาลเปนชอนชา
67. นมเมจกิลิน่สตอเบอรี่ 220
68. นมแพะ รสน้าํผึง้ 190 3.325
69. นมแพะ รสชอคโกแลต 190 4.27
70. นมแพะ รสสตอเบอรี่ 108 3.24
71. นมแพะ รสสม 108 3.24

3. นมเปรีย้ว
1. นมเปรีย้ว พรอมดืม่ UHT ดชัมลิคพลสั รสบลเูบอรี่ 110 1.37

(สตูรน้าํตาลนอย)
2. นมเปรีย้ว พรอมดืม่ UHT ดชัมลิคพลสั รสไวลตเบอรี่ 110 1.37

(สตูรน้าํตาลนอย)
3. นมเปรีย้วพรอมดืม่ UHT ดชัมลิค รสผลไมรวม 110 1.32
4. นมเปรีย้วพรอมดืม่ UHT ดชัมลิค รสสม 110 1.37
5. นมเปรีย้วพรอมดืม่ UHT ดชัมลิค รสสรอเบอรี่ 110 2.2
6. นมเปรีย้วพรอมดืม่ UHT ดชัมลิค รสบลเูบอรี่ 110 2.2
7. นมเปรีย้วพรอมดืม่ UHT ดชัมลิค 110 2.2
8. นมเปรีย้วดชัมลิค รสผผัลไมรวม (สตูรน้าํตาลนอย) 180 2.25
9. นมเปรีย้วพรอมดืม่ดชัมลิค รสธรรมชาติ 180 2.25
10. นมเปรีย้วพรอมดืม่ดชัมลิค รสไวลตเบอรี่ 180 2.25
11. เมจ ินมเปรีย้วพรอมดืม่ รสผลไมรวม 110 1.37
12. เมจ ินมเปรีย้วพรอมดืม่ รสสม 110 1.37
13. เมจ ินมเปยวพรอมดืม่ รสสตรอเบอรี่ 110 1.37
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ลาํดบั รายการ ปรมิาณ cc. ปรมิาณน้าํตาลเปนชอนชา
14. เมจ ินมเปรีย้วพรอมดืม่ รสมกิซเบอรี่ 110 1.37
15. โยเกรติพรอมดืม่ดงัมลิล รสไวลดเบอรี่ 110 1.37
16. โยเกรติพรอมดืม่ดชัมลิค รสสม 110 2.2
17. โยเกรติพรอมดืม่ดลัมลิล รสผลไมรวม
18. นมเปรีย้ว แอนมมั รสสม 180 2.25
19. นมเปรีย้ว แอนลนี 180 2.25
20. ยาคลูท 80 3.6
21. นมเปรีย้วบทีาเกน สตูรพรองมนัเนย 120 4.5
22. นมเปรีย้ว บทีาเกน สตูรพรองมนัเนย 120 3.45
23. นมเปรีย้ว บทีาเกน รสบลเูบอรี่ 120 1.8
24. ดชัมลิคโบเกรติพรอมดืม่ รสสม 120 2.4
25. ดชัมลิค โยเกรติพรอมดืม่ รสผลไมรวม 120 2.4
26. ดชัมลิค โยเกรติพรอมดืม่ รสสตอเบอรี่ 120 2.4
27. ดชัมลิคโยเกรติพรอมดืม่ รสบลเูบอรี่ 120 2.4
28. โยเกรติ นมแพะ พรอมดืม่ 108 3.24
29. นมเปรีย้ว เมจ ิไพเกน 450 14.63
30. นมเปรีย้ว บทีาเกน สตูรนมพรองมนัเนย
31. นมเปรีย้ว บทีาเกน รสนมสด 450 12.95
32. นมเปรีย้ว บทีาเกน รสสม 450 12.93
33. นมเปรีย้ว เมจ ิไพเกน 450 7.81
34. นมเปรีย้ว เมจ ิไขมนัต่าํ รสผลไมรวม 450 9
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ลาํดบั รายการ ปรมิาณ cc. ปรมิาณน้าํตาลเปนชอนชา
35. นมเปรีย้วดชัมลิล รสสม 450 9
36. นมเปรีย้วเมจ ิรสสตอเบอรี่ 450 9

-- 37. นมเปรีย้วเมจ ิรสสม 450 9
38. นมเปรีย้วดชัมลิล รสสตอเบอรี่ 450 9
39. นมเปรีย้วดชัมลิค บลเูบอรี่ 450 9
40. นมเปรีย้วดชัมลิค รสสบัปะรด 450 9
41. นมเปรีย้ว เมจ ิรสผกัผลไมผสม 180 3.6
42. นมเปรีย้ว ดชัมลิค light รสผกัผลไมรวม 180 2.25
43. นมเปรีย้ว Ivy รสสม 180 4.95
44. นมเปรีย้ว Ivy Hi-Calcium รสธรรมชาติ 180 4.95
45. นมเปรีย้ว Ivy รส Mixed fruit 180 4.95
46. นมเปรีย้ว Ivy รสสตอเบอรี่ 180 4.95
47. นมเปรีย้ว Ivy รสบลเูบอรี่ 180 4.95
48. นมเปรีย้วพรอมดืม่คนัทรเีฟรชรสแพชชัน่ฟรตุผสมนอยหนา 180 2.7
49. นมเปรีย้วคนัทรเีฟรช รสสตอเบอรี่ 180 4.95
50. นมเปรีย้วพรอมดืม่ คนัทรเีฟรช รสผลไมรวม 180 4.5
51. นมเปรีย้วพรอมดืม่คนัทรเีฟรช รสสม 180 4.95
52. นมเปรีย้วพรอมดืม่คนัทรเีฟรช รสผกัผลไมรวม 180 2.7
53. นมเปรีย้วพรอมดืม่คนัทรเีฟรช รสบลเูบอรี่ 180 5.18
54. นมเปรีย้ว สลมิหนองโพ รสสม 180 3.6
55. นมเปรีย้ว สลมิหนองโพ รสมกิซเบอรี่ 180 3.6
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ลาํดบั รายการ ปรมิาณ cc. ปรมิาณน้าํตาลเปนชอนชา
56. นมเปรีย้ว สลมิ รสผลไมรวม 180 3.6
57. นมเปรีย้ว เมจ ิรสสม 180 2.25
58. นมเปรีย้ว เมจ ิรสผลไมรวม 180 2.25
59. นมเปรีย้ว เมจ ิรสสตอเบอรี่ 180 2.25

4. นมถัว่เหลอืง
1. นมถัว่เหลอืง UHT ผสมงาดาํ Hi Calcium ดนีา 110 1.37
2. นมถัว่เหลอืง UHT ดนีา 250 4.37
3. นมถัว่เหลอืง UHT ไวตามลิค 250 5
4. นมถัว่เหลอืง  ไวตามลิค สตูรเจ250 3.12
5. นมถัว่เหลอืง แลคตาซอย ผสมชาเขยีว 250 4.68
6. นมถัว่เหลอืง แลคตาซอย รสชอคโกแลต 250 4.68
7. นมถัว่เหลอืง แลคตาซอย Extra 300 ยเูอชที 300 5.25
 8. นมถัว่เหลอืง ไวตามลิค แชมป รสชอคมอสต 180 3.15
9. นมถัว่เหลอืง Lactasoy ผสมชาเขยีว 250 4.68
10. นมถัว่เหลอืง Lactasoy รสชอคโกแลต 250 4.68
11. นมถัว่เหลอืง Lactasoy Extra 300 5.25
 12. นมถัว่เหลอืง ไวตามลิค ชนดิขวด 300 6
13. นมถัว่เหลอืง Lactasoy ชนดิขวด 300 5.25
14. นมถัว่เหลอืง V Soy Hi Calcium (No Sugar) 230 ไมเตมิน้าํตาล
15. นมถัว่เหลอืง V Soy Hi Calcium (Low Sugar) 230 2.09
16. นมถัว่เหลอืง ไวตามลิค (Low Sugar) 250 2.81
17. นมถัว่เหลอืง แลคตาซอย Soy Milk Light 250 2.81
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5. เครื่องดื่มที่มีสูตรน้ําตาลนอย
ลาํดบั รายการ ปรมิาณ cc. ปรมิาณน้าํตาลเปนชอนชา

1. นมเปรีย้วพรอมดืม่ UHT ดชัมลิคพลสั รสบลเูบอรี่ 110 1.37
สตูรน้าํตาลนอย

2. นมเปรีย้วพรอมดืม่ UHT ดชัมลิคพลสั รสไวดเบอรี่ 110 1.37
(สตูรน้าํตาลนอย)

3. นมเปรีย้ว UHT ดชัมลิค รสผลไมรวม 180 2.25
(สตูรน้าํตาลนอย)

4. นมเปรีย้ว UHT ดชมลิค light รสธรรมชาติ 180 2.25
5. นมเปรีย้วพาสเจอรไรซ ดชัมลิค (สตูรน้าํตาลนอย)รสสม 180 2.25
6. นมเปรีย้วพาสเจอรไรซดชัมลิค light รสธรรมชาติ 180 2.25

(สตูรน้าํตาลนอย)
7. นมเปรีย้วพาสเจอรไรซดชัมลิค light 180 2.25

สตูรน้าํตาลนอย รสผลไมรวม
8. นมเปรีย้วพาสเจอรไรซ ดชัมลิค light  สตูรน้าํตาลนอย 180 2.25

รสสตรอเบอรี่
9. นมถัว่เหลอืง V Soy Hi Calcium (no sugar) 230 -
10. นมถัว่เหลอืง V Soy Hi Calcium (Low Sugar) 230 2.09
11. ไวตามลิคนมถัว่เหลอืง Low Sugar 250 2.81
12. นมถัว่เหลอืง แลคตาซอย Soy milk light 250 2.81
13. เครือ่งดืม่น้าํนมขาวโพด สตูรไมเตมิน้าํตาล 250 -
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6. ผลติภัณฑโยเกริต
ลาํดบั รายการ ปรมิาณ cc. ปรมิาณน้าํตาลเปนชอนชา

1. โยเกรติพรอมดืม่ดชัชี ่ รสธรรมชาติ 150 2.5
2. โยเกรติพรอมดืม่ดชัมลิค รสไวลดเบอรี่ 140 1.37
3. โยเกรติพรอมดืม่ดชัมลิค รสสม110 2.2
4. โยเกรติพรอมดืม่ดชัมลิค รสผลไมรวม 150 4.75
5. โยเกรติ Calcimex 0% Fat 140 4.7
6. โยเกรติ ดชัช ีผสมเมลอน 150 3
7. โยเกรติ ดชัช ีผสมแอปเปลเขยีว 150 2.7
8. โยเกรติ ดชัชี ่ธญัญาหารถัว่และเมลด็บวั 150 5.75
9. โยเกรติ ขาดมนัเนย Calimex ผสมสตอเบอรี่ 140 5.2
10. โยเกรติดชัชี ่ผสมสตอเบอรี่ 150 g. 4.5
11. โยเกรติดชัชผีสมวุนมะพราว 150 g. 5
12. โยเกรติดชัชีร่สสตอเบอรี่ 150 g. 4.5
13. โยเกรติดชัชี ่รสองุน 150 g. 3.75
14. โยเกรติดชัชี ่รสเผอืก 150 g. 4
15. โยเกรติดชัชี ่ไปโอ Low fat 125 3.5
16. โยเกรติดชัชีไ่บโอ Low fat ผสมวานหางจระเข 125 3.5
17. โยเกรติไขมนัต่าํ LCI Nestle รสแอปเปล 125 4.25
18. โยเกรติไขมนัต่าํ LCI Nestle รส8kikg,] 125 5
19. โยเกรติ With Cerial Nestle 125 4
20. โยเกรติ รสธรรมชาติ 125 2
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ลาํดบั รายการ ปรมิาณ cc. ปรมิาณน้าํตาลเปนชอนชา
21. โยเกรติ Nestle with Tropical Fruit 125 2.75
22. โยเกรติ ผสมวุนมะพราว Tesco 150 2.25
23. โยเกรติ ผสมผลไมรวม Tesco 150 2.4
24. โยเกรติ ธรรมชาต ิTesco 150 2
25. โยเกรติ ผสมสตอเบอรี ่Tesco 150 2.25
26. โยเกรติ เมจ ิรสธรรมชาติ 150 1
27. โยเกรติ  เมจ ิรสธญัญาหาร 150 8.5
28. โยเกรติ เมจ ิรสสตอเบอรี่ 150 8.25
29. โยเกรติ เมจ ิรสวุนมะพราว 150 9.28
30. โยเกรติ foremost ไขมนัต่าํผสมสตอเบอรี่ 150 5.25
31. โยเกรติ Calcimex foremost ไขมนัต่าํ 0% Fat 150 5.25



65

ตาราง 1 แสดงปริมาณน้ําตาลในน้ําอัดลมประเภทกลุมน้ําดํา
ลาํดบั รายการ ปรมิาณ (มล.) ปรมิาณน้าํตาลเปนชอนชา

1. เปปซี่ 325 8.5
2. เปปซี ่ลาเต 235 8.5
3. เปปซี ่ทวสิต 325 8.5
4. โคก 325 8
5. โคลา 325 9.3
6. โคก - ไล 325 -

ตาราง 2 แสดงปริมาณน้ําตาลในน้ําอัดลมประเภทกลุมน้ําสีและนาใส
ลาํดบั รายการ ปรมิาณ (มล.) ปรมิาณน้าํตาลเปนชอนชา

1. สไปรท 325 11
2. แฟนตารสตาง ๆ 325 11
3. มรินิดารทูเบยีร 325 14.5
4. มรินิดารทูเบยีร 1000 44
5. มรินิดากลิน่ครมีโซดา 1000 49
6. มรินิดากลิน่สตรอเบอรี่ 1000 49
7. มรินิดากลิน่สม 1000 32
8. มรินิดากลิน่องุน 1000 30
9. กรนีสปอต 325 9.5
10. ชเวปต 325 7.3
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ลาํดบั รายการ ปรมิาณ (มล.) ปรมิาณน้าํตาลเปนชอนชา
11. คาพโิกโซดารสนมเปรีย่ว 325 10.5
12. คาพโิก รสเลมมอน 325 9.7
13. เอแอนด ดบัเบิล้ยู 325 10.8
14. เทสโกรสสม 325 10.5
15. เซเวน-อพั 1000 46
16. ไบเลยรสตาง ๆ 370 -

ตาราง 3  ตารางแสดงปริมาณน้ําตาลในเครื่องดื่มประเภทน้ําหวาน,น้ําผลไมรสตาง ๆ
ลาํดบั รายการ ปรมิาณ (มล.) ปรมิาณน้าํตาลเปนชอนชา

1. น้าํสม (ขวด) 180 5.8
2. น้าํหวานรสตาง ๆ 180 4.8
3. น้าํสมผสมบกุ (ถวย) 200 5.3
4. เยลลี ่(ถวย) 200 10
5. น้าํผลไมดอยคาํรสตาง ๆ 200 4-6
6. น้าํกระปองรสตาง ๆ 240 3 -6
7. น้าํผลไมรวมทปิโก 250 -
8. น้าํกาโตะรสตาง ๆ 400 10
9. น้าํกระเจีย๊บ 500 12.5
10. น้าํมะขาม 500 12.5
11. น้าํบวย 500 12.5
12. น้าํเกกฮวย 500 12.5
13. น้าํสมทปิโก (กลอง) 200 -
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ลาํดบั รายการ ปรมิาณ (มล.) ปรมิาณน้าํตาลเปนชอนชา
14. น้าํทปิโกรสตาง ๆ 200 -
15. น้าํผลไมรสตาง ตรามาลี 200 -
16. น้าํผกั - -

ตาราง 4 ตารางแสดงปริมาณน้ําตาลในเครื่องดื่มประเภทชา
ลาํดบั รายการ ปรมิาณ (มล.) ปรมิาณน้าํตาลเปนชอนชา

1. ชาเยน็สตูรโบราณ (กลอง) 180 3.3
2. ชาเขยีวรสมะนาว (กลอง) 250 9.5
3. ชาเขยีว โออชิกิรนีทชีาเขยีวญีปุ่น 500 -
4. ชาเขยีวพาสเจอรไรซ 350 5.2
5. ชาเขยีวรสน้าํผึง้ 500 15
6. ชาเขยีวกลิน่บาเลซ 500 6.2
7. ชาเขยีวเซย็ซะ 500 7.4
8. โออชิริสน้าํผึง้ 500 15
9. ชาเขยีวผสมนม 500 18.7
10. ชาเขยีวชเิชนมะลิ 500 7.5
11. ชายนูฟิรสตาง ๆ 500 5
12. ชาลปิตนั (กระปอง) 325 8.4
13. ชาลปิตนัซที 325 6.6
14. ไอซทเีลมมอน 325 8.4
15. เนสที 450 12.3



68          น้ําตาล  ความหวานในขนม เครื่องดื่ม นมพรอมดื่ม นมผงสําหรับเด็ก

ลาํดบั รายการ ปรมิาณ (มล.) ปรมิาณน้าํตาลเปนชอนชา
16. กรนีทกีลิน่ honey เลมมอน 500 9.5
17. กรนีทกีลิน่มะลิ 500 5
18. ชาอูหลง - -
19. ชาพยีวรคิุ 500 11.2
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