
ดาวน์โหลดเอกสารที่น่ี
แหล่งที่มาข้อมูล : ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.), องค์การอาหารและยา (อย.)
จัดท าโดย นางสาวลลิตา  ละสอน เศรษฐกรช านาญการ ส านักนโยบายการคลัง

ความรู้สู่คนคลัง
FPO KMเครื่องดื่มแก้วโปรด

ความหวานที่เกินพอดี!!

โกโก้เย็น 

13.3 ช้อนชา

ชานมไข่มุก 

12 ช้อนชา

แดงโซดา 

15.5 ช้อนชา

ก้าวเข้าสู่ช่วง “เดือนเมษา” อากาศร้อนแบบนี้ หลายคนคงอยากจะดับร้อนด้วยเคร่ืองดื่มหวนเย็นสักแก้ว !!!! 

แตคุ่ณทราบม๊ัยว่า ในเคร่ืองดื่มแก้วโปรด มีระดับความหวานที่เกินกว่าความต้องการของร่างกายขนาดไหน

เทียบเคียงปริมาณ 200ml.

จากรายงานการบริโภคน้้าตาลของคนไทย ชี้ว่าคนไทยบริโภคน้้าตาลเกินกว่าปริมาณที่ควรได้รับเฉลี่ย 4-7 เท่าตัว 

โดยคนไทยบริโภคน้้าตาลเฉลี่ยถึง 28 ช้อนชาต่อคนต่อวัน ซึ่งแหล่งที่มาของการบริโภคน้้าตาลล้นความต้องการของ

ร่างกายส่วนใหญ่มาจากเครื่องดื่มนานาชนิดนั่นเอง

ชาเย็น

11 ช้อนชา
ชาเขียวเย็น

11 ช้อนชา

กาแฟเย็น

11 ช้อนชา
319
kcal

317
kcal

ชามะนาว

12.5 ช้อนชา

ชาด้าเย็น

12.5 ช้อนชา

319
kcal

330
kcal

100
kcal

100
kcal

319
++
kcal

319
kcal

ปริมาณแนะน้า

ต่อวัน ไม่ควร

เกิน 6 ช้อนชา

ไข่มุก 30 กรัม 
100 kcal

การบริโภคน ้าตาลมากเกินความต้องการของร่างกายก็ท้าให้เกิดโรคภัยมากมาย เช่น โรคเบาหวาน โรคอ้วน ไมเกรน 
ความดันโลหิต ไขมันในเลือดสูง โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรคหัวใจ อาการป่วยจากโรคเหล่านี ล้วนแล้วสาเหตุเกิดมา
จากน ้าตาล เมื่อร่างกายเผาผลาญไม่หมด น ้าตาลก็จะถูกเปลี่ยนเป็นไขมันท้าให้ไปสะสมตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอย่าง 
สะโพก ก้น ขา หน้าท้อง สุดท้ายกลายเป็นโรคอ้วน!!

ค าเตือน องค์การอนามัยโลก (WTO) ออกค้าแนะน้าในการบริโภคน ้าตาลส้าหรับเด็กและผู้ใหญ่ไม่เกิน 6 ช้อนชาต่อคนต่อวัน 
โดยควรหันไปบริโภคน ้าตาลอิสระ (Free sugar) รวมถึงน ้าตาลตามธรรมชาติ เช่น น ้าผึ ง น ้าผลไม้ เป็นต้น


