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ABSTRACT
Iced	 coffee,	 tea	 and	 cocoa	 drinks	 are	

increasingly	popular	among	teenagers	and	offi		ce	

workers.	The	high	amount	of	sugar	 in	sugar-

sweetened	beverages	(SSB)	is	a	serious	cause	

of	 health	 problems.	 Thus,	 investigating	 the	

amount	of	total	sugar	in	SSB	is	needed.	This	

case	study	was	conducted	at	and	around	the	

Mahidol	University,	Salaya	Campus,	within	a	radius	

of	 500	 meters.	 Sampling	 was	 systematically	

conducted.	Similar	types	of	SSB	with	the	same	

range	of	degrees	brix,	measured	using	a	refrac-

tometer,	were	prepared	as	a	single	composite	

sample.	 Total	 sugars	 of	 different	 SSB	 were	

analyzed	using	HPLC.	Total	sugar	among	popular	

SSB	ranged	from	6	to	30	g	per	100	mL,	nearly	

the	same	types	of	SSB	reported	in	a	related	

study.	Nevertheless,	the	current	container	sizes	

of	SSB	have	increased	markedly,	ranging	from	

the	common	size	of	660	mL	to	the	giant	size	

of	960	mL.	Consumers	would	receive	14-66	g	

and	20-96	g	of	total	sugar,	respectively.	Most	

studied	SSB	contained	total	sugar	higher	than	

the	recommended	level	for	the	healthier	label	on	

beverages,	i.e.,	“not	more	than	6	g	per	100	mL”.	

The	fi	ndings	could	be	used	as	guidelines	to	advise	

consumers	to	select	and	consume	healthier	SSB	

to	prevent	the	risk	of	noncommunicable	diseases.

Keywords: total	sugar,	sugar-sweetened	

beverages	(SSB),	university
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บทนำา
นéำาตาลเป็นองค์ประกอบหลักของเครื่องดื่ม

รสหวานท่ีนิยมบริโภค	 ชนิดของนéำาตาลที่ใช้ในร้าน

เคร่ืองดืม่ชงสำาเรจ็ท่ัวไป	คอื	นéำาตาลทรายหรือนéำาตาล

ซูโครส	ซึ่งให้พลังงาน	แต่ไม่ให้สารอาหารอื่น	ดังนัéน

การบรโิภคนéำาตาลเกินความต้องการของรา่งกายจงึมี

ผลเสียต่อสุขภาพ	 ได้แก่	 ทำาให้ฟ˜นผุ1นéำาหนักเกิน

หรืออ้วน2การศึกษาสุขภาพของนักศึกษาระยะยาว	

โดยติดตามในช่วง	4	ปี	(พ.ศ.	2548-2552)3	พบว่า	

การดื่มเครื่องดื่มที่มีนéำาตาลเป็นองค์ประกอบหลัก

มีความสัมพันธ์กับการเพ่ิมขึéนของนéำาหนักตัว	นอกจากนีé

การได้รับนéำาตาลปริมาณสูงอย่างต่อเนื่อง	 จะทำาให้

ตับอ่อนต้องทำางานหนักในการผลิตฮอร์โมนอินซูลิน	

หรือทำาให้ฮอร์โมนอินซูลินไม่สามารถทำางานได้อย่าง

เตม็ที่กอ่ใหเ้กดิโรคเบาหวานชนิดที	่2	และยงัมีความ

สัมพันธ์กับโรคแทรกซ้อนอ่ืนๆ	เช่น	จอตาเส่ือม	ไตวาย	

และแผลเรืéอรังจากเบาหวาน	นอกจากนีéปริมาณนéำาตาล

ที่มากเกินยังมีความสัมพันธ์กับการเกิดโรคหวัใจและ

หลอดเลือด2 ซ่ึงเป็นโรคท่ีทำาให้มีโอกาสเสียชีวิตสูงท่ีสุด

เพ่ือป้องกันการเกิดอันตรายต่อสุขภาพ	องค์การ

อนามัยโลกแนะนำาให้บริโภคนéำาตาลในส่วนที่เติม

ในอาหารซึ่งรวมนéำาตาลที่มาจากนéำาตาลทราย	นéำาผึéง	

นéำาหวานเข้มข้น	 (Syrup)	 หรือแม้แต่นéำาผลไม้และ

นéำาผลไม้เข้มข้น	ไม่ควรเกินร้อยละ	5	ของพลังงาน

ท่ีแนะนำาต่อวัน	หรือประมาณ	6	ช้อนชา	(24	กรัม)4

สำาหรับประเทศไทยมีการกำาหนดปริมาณนéำาตาลท่ี

แนะนำาให้บริโภค	 อยู่ในธงโภชนาการ5ไม่เกินวันละ	

4,	6,	และ	8	ช้อนชา	สำาหรับผู้ที่ต้องการพลังงาน	

1,600,	2,000,	และ	2,400	กิโลแคลอรี	ตามลำาดับ	

จากรายงานของศูนย์บริหารการผลิต	 สำานักงาน

คณะกรรมการอ้อยและนéำาตาลทราย	 พ.ศ.	 2559	

พบว่า	คนไทยบรโิภคนéำาตาลทรายโดยเฉลีย่ประมาณ	

122	กรัม	(30	ช้อนชา)	ต่อคนต่อวัน6	สอดคล้องกับ

รายงานของ	 Global	 Agricultural	 Information	

Network	(GAIN)7	ในปีพ.ศ.2560	ซึ่งพบว่า	คนไทย

บริโภคนéำาตาล	2.6	ล้านตันต่อปี	เม่ือคำานวณจากจำานวน

ประชากรปี	พ.ศ.2560	(65,931,550	คน)8	คนไทย

บริโภคนéำาตาล	112	กรัม	(27	ช้อนชา)	ต่อคนต่อวัน	

จากรายงานการบริโภคนéำาตาลท่ีรวบรวมได้	จะเห็นได้ว่า	

คนไทยมกีารบริโภคนéำาตาลมากกว่าปริมาณทีแ่นะนำา

ให้บริโภคถึง	5	เท่า

ป̃จจุบันมีร้านขายเคร่ืองด่ืมอยู่ท่ัวไปในชุมชนเมือง	

ริมถนนที่เป็นแหล่งธุรกิจ	 ในเขตสถานศึกษา	 เช่น	

บริเวณภายในและรอบๆ	มหาวิทยาลัยมหิดล	วิทยาเขต

ศาลายา	ซ่ึงจัดเป็นเขตชุมชนเมืองแห่งหน่ึงของจังหวัด

นครปฐม	มีร้านค้าและบริการที่อำานวยความสะดวก

แก่นักศึกษาบุคลากรภายในและประชาชนโดยรอบ

สถานศึกษาดังกล่าว	ทำาให้การเข้าถึงเคร่ืองด่ืมรสหวาน

เปน็ไปไดง้า่ย	สะดวก	และมีโอกาสบริโภคไดบ้่อยขึéน	

โดยทั่วไปแล้วน้อยคนนักจะทราบว่า	 อาหารหรือ

เครื่องด่ืมแต่ละชนิดมีปริมาณนéำาตาลมากน้อยเท่าใด	

ประกอบกับการใช้ชีวิตของคนเมืองในยุคป˜จจุบัน

มีความแตกต่างไปจากเดิม	 กล่าวคือ	 นิยมบริโภค

เคร่ืองด่ืมรสหวานมากกว่าการด่ืมนéำาเปล่า	นอกจากนีé

การเปล่ียนแปลงของสภาวะเศรษฐกิจ	สังคม	วัฒนธรรม	

และสิ่งแวดล้อมมีผลต่อการเข้าถึงและการบริโภค

อาหาร9	 ดังนัéนจึงจำาเป็นต้องมีการสำารวจชนิดและ

วิเคราะห์ปริมาณนéำาตาลในเครื่องดื่มชนิดต่างๆ	 ที่มี

จำาหนา่ยโดยทัว่ไป	เพือ่ใช้เป็นข้อมลูในการรณรงค์ให้

นกัศกึษาและประชาชนตระหนกัถึงผลเสยีตอ่สขุภาพ	

ทีอ่าจจะเกิดขึéนจากการบรโิภคเครือ่งดืม่ทีม่นีéำาตาลสงู
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วิธีดำาเนินการวิจัย
1.	สำารวจร้านค้า

สำารวจและเก็บข้อมูลร้านค้าท่ีมีการจำาหน่าย

เคร่ืองด่ืมภายในมหาวิทยาลัยมหิดล	วิทยาเขตศาลายา

และบริเวณโดยรอบ	ในรัศมีไม่เกิน	500	เมตร	โครงการ

วิจัยนีéได้รับการรับรองจากคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ส่วนกลาง	มหาวิทยาลัยมหิดล	

ตามเอกสารรับรองที่	2016/007.1801	เมื่อวันที่	28	

มกราคม	พ.ศ.	2559	โดยแบ่งบรเิวณสำารวจออกเป็น	

4	โซน	คือ	โซน	A	บรเิวณภายในมหาวทิยาลยัมหิดล	

โซน	B	บริเวณหน้ามหาวิทยาลัย	(ถนนพุทธมณฑล

สาย	4)	โซน	C	บริเวณตลาดศาลายา	และโซน	D	

บริเวณตลาดพุทธมณฑล	โดยสำารวจชนิด	และราคา

เครื่องดื่มที่นิยมสูงสุด	5	อันดับแรกจากร้านขายที่มี

ลักษณะเป็นรถเข็นหรือร้านท่ีจัดเป็น	Booth	ไม่นับรวม

ร้านเฟรนไชน์

2.	การเก็บและการเตรียมตัวอย่าง

เก็บตัวอย่างเคร่ืองด่ืมท่ีนิยมสูงสุด	5	อันดับแรก

ของร้านค้าท่ีสำารวจ	โดยให้ผู้ประกอบการตวงเคร่ืองด่ืม

ในปรมิาณทีจ่ำาหนา่ยตามปกติใสใ่นถุงพลาสตกิโดยไม่

รวมนéำาแข็ง	 ยกเว้นเครื่องดื่มป่̃น	 ได้แก่	 นéำาแตงโม	

นéำาผลไม้รวม	นéำาสตรอเบอร่ี	เก็บในสภาพพร้อมบริโภค

นำามาวัดดัชนีการหักเหของแสง	(Hand	Refractometer,	

Atago,	Japan)	เป็นหน่วยองศาบริกซ์	(แสดงค่าเป็น

ร้อยละของนéำาหนักของแข็งหรือนéำาตาลต่อนéำาหนัก

เครื่องดื่ม)	แต่ละตัวอย่างวัดค่าองศาบริกซ์	3	ครัéง	

และหาค่าเฉล่ีย	จากนัéนนำาตัวอย่างเคร่ืองด่ืมชนิดเดียวกัน

ที่มีค่าองศาบริกซ์ใกล้เคียงกัน	 ในปริมาณท่ีเท่ากัน	

3	 ตัวอย่าง	 มาผสมให้เป็นเนืéอเดียวกันเตรียมเป็น	

Single	Composite	Sample10	เก็บตัวอย่างท่ีผสมแล้ว

ในขวดพลาสติก½าเกลียว	มี½าป�ดชัéนใน	(ก่อนนำามาใช้

ต้องแช่กรดไนตริก	20%	ล้างด้วยนéำากลั่น	และอบ

ให้แห้ง)	แช่ในตู้แช่แข็งอณุหภมู	ิ-20	องศาเซลเซียส	

จนกว่าจะทำาการศึกษาปริมาณนéำาตาล

3.	การวิเคราะห์ปริมาณและชนิดของน้ำาตาลใน

เครื่องดื่ม11

นำาตัวอย่างเคร่ืองด่ืมจากตู้แช่แข็งมาละลาย

ใน	Water	Bath	อุณหภูมิประมาณ	37°C	ผสมตัวอย่าง

ให้เข้ากันโดยใช้	Homogeniser	ชั่งตัวอย่าง	5	กรัม	

ด้วยเครื่องชั่งแบบละเอียด	4	ตำาแหน่ง	(Analytical	

Balance,	Mettler	Toledo,	Switzerland)	ปรับปริมาตร

ด้วยนéำากล่ันให้ครบ	100	มล.	กรณีท่ีตัวอย่างมีส่วนผสม

ของนม	ทำาการตกตะกอนโปรตีนโดยช่ังตัวอย่าง	5	กรัม	

เตมินéำาอุน่	(40°C)	50	มล.	ผสมให้เข้ากัน	ตกตะกอน

โปรตีนโดยเติมสารละลาย	 K4	 Fe(CN)6	 .	 3H2O	

(Carrez	I)	5	มล.	และสารละลาย	Zn(OAc)2 . 2H2O	

(Carrez	II)	5	มล.	ผสมให้เข้ากัน	ตัéงทิéงไว้	15	นาที	

แล้วปรับปริมาตรด้วยนéำากล่ันให้ครบ	100	มล.	วางทิéงไว้

อีก	15	นาที	กรองสารละลายตัวอย่างผ่านกระดาษกรอง	

Whatman	 เบอร์	 42	 นำาสารละลายตัวอย่างที่

เตรียมได้บางส่วนกรองผ่าน	Nylon	Syringe	Filter	

ขนาด	0.45	µm	เก็บใน	Vial	นำาไปวิเคราะห์ปริมาณ

นéำาตาลโดย	HPLC	(Pump:	Waters,	515,	USA.,	

Injector:	 Pheodyne	 7125,	 Column:	 Shodex,	

Guard	Column:	Hypersil,	Detector:	Evaporative	

Light	 Scattering	 Detector	 (ELSD)	 Alltech,	

ELSD800,	USA.	Software	Integrator:	Data	Apex	

Clarity,	 Czech	 Republic)	 เทียบกับสารละลาย

มาตรฐาน	กลูโคส	ฟรุคโตส	ซูโครส	มอลโตส	และ

แล็กโตสต่อไป
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ผลการวิจัยและวิจารณ์ผล
1.	การสำารวจร้านจำาหน่ายเครื่องดื่ม

จากการสำารวจร้านจำาหน่ายเครื่องดื่ม	บริเวณ

ภายในและบริเวณโดยรอบมหาวิทยาลัยมหิดล	

วิทยาเขตศาลายา	ในรัศมีไม่เกิน	500	เมตร	ช่วงเดือน

กรก®าคม	ถึง	สิงหาคม	พ.ศ.	2559	โดยแบ่งพืéนท่ีเป็น	

4	โซนพบว่า	มีจำานวนร้านค้าท่ีจำาหน่ายเคร่ืองด่ืมทัéงสิéน	

114	ร้าน	แบ่งออกเป็น	ร้านค้าภายในมหาวิทยาลัย

มหิดล	วิทยาเขตศาลายา	61	ร้าน	และบริเวณโดยรอบ

มหาวิทยาลัยมหิดล	53	ร้าน	(ตารางที่	1)

Table 1 Number	of	SSB	Shops	or	Stalls	(%)	at	Mahidol	University,	Salaya	Campus	and	

Surrounding	Area	(within	500	meters)	(N	=	114).

Zone Number	of	SSB	Shops	or	Stalls	(%)

A.	Inside	Mahidol	University,	Salaya	Campus

1.	Inside	Building	/	Faculties

2.	Friday	Market

B.	Front	of	Mahidol	University,	Salaya	Campus

C.	Salaya	Market

D.	Phutthamonthon	Market

42	(37)

19	(17)

27	(24)

21	(18)

5	(4)

Note:	SSB	=	Sugar-Sweetened	Beverages.

1.1	ชนิดของร้านค้าและความหลากหลาย

ของเครื่องดื่มที่จำาหน่าย

	 ชนิดของร้านที่จำาหน่ายเครื่องดื่ม	 จาก

ร้านค้าทัéงหมด	114	รา้น	สามารถเก็บข้อมลูชนดิของ

ร้านค้า	 ลำาดับความนิยมและราคาของเคร่ืองดื่มได้

จาก	60	ร้าน	โดยมีร้านที่ไม่สะดวกให้ข้อมูล	จำานวน	

15	 ร้าน	 อีก	 9	 ร้าน	 เป็นร้านเคร่ืองดื่มประเภท

เฟรนไชส์	และอีก	30	ร้าน	จำาหน่ายเคร่ืองด่ืมชนิดเดียว

หรือมีเคร่ืองด่ืมจำาหน่ายน้อยกว่า	5	ชนิด	เช่น	นéำาอ้อย	

นéำา½ร่ัง	เป็นตน้	รา้นเครือ่งด่ืมสองประเภทหลงัไมน่บั

รวมอยู่ในการศึกษาครัéงนีé

	 จากการสำารวจรา้นค้าทีจ่ำาหนา่ยเครือ่งดืม่	

60	ร้าน	สามารถแบ่งประเภทของร้านค้า	ตามชนิดของ

เคร่ืองด่ืมและอุปกรณ์ท่ีใช้ในการผลิตออกเป็น	6	ประเภท	

ดังแสดงในตารางที่	 2	 จะเห็นได้ว่า	 ร้านเครื่องดื่ม

บริเวณภายในและโดยรอบมหาวิทยาลัยมหิดล	วิทยาเขต

ศาลายา	ส่วนใหญ่เป็นร้านที่ใช้เครื่องชงกึ่งอัตโนมัติ

รองลงมาคือ	ร้านกาแฟโบราณท่ีใช้การชงผ่านถุงกาแฟ	

และร้านที่จำาหน่ายเครื่องด่ืมชงสำาเร็จ	 ซ่ึงมีราคา

ย่อมเยากว่าเมือ่เปรยีบเทยีบในเครือ่งด่ืมชนดิเดยีวกัน

ท่ีขายในประเภทร้านท่ีต่างกันพบว่า	ร้านเคร่ืองด่ืมท่ีชง

โดยเครื่องชงก่ึงอัตโนมัติมีราคาสูงกว่าร้านกาแฟ

โบราณทีช่งผา่นถุงกาแฟ	และร้านเคร่ืองด่ืมชงสำาเรจ็

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติประมาณ	 2	 เท่า	 การใช้

เคร่ืองชงก่ึงอัตโนมัติในการเตรียมกาแฟหรือชาสามารถ

รักษากลิ่นรสที่ชงได้ดีกว่าและยังสามารถเลือกใช้

พนัธ์ุเมลด็กาแฟหรอืชาทีห่ลากหลายทำาให้ได้กลิน่	รส

ที่เฉพาะต่างจากการชงโดยถุงชงกาแฟหรือการผสม

นéำาร้อน	นอกจากนีéบรรยากาศภายในร้านยังถูกออกแบบ
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ให้มีลักษณะผ่อนคลาย	บางครัéงเป็นเสมือนห้องทำางาน

หรือที่นัดพบ	 จึงทำาให้ร้านเครื่องดื่มประเภทนีéเป็นที่

นิยมมากขึéน	ซึง่แสดงถงึวฒันธรรมการบรโิภคกาแฟ

ของผู้บริโภคในป˜จจุบันท่ีเปลี่ยนไปตามกระแสนิยม

ทีไ่มไ่ด้ดืม่เพยีงกาแฟเท่านัéน	แต่เพือ่สนุทรียภาพทาง

อารมณ์ด้วย12 ทำาให้ร้านเคร่ืองด่ืมประเภทนีéเป็นท่ีนิยม

มากขึéน

Table 2	Number	of	SSB	Shops	or	Stalls	(%)	Classifi	ed	by	Type	of	SSB	of	Equipment	Used	

in	Production	and	Average	Price	of	SSB	(N	=	60).

Category
Number of SSB 

Shops	or	Stalls	(%)

Average Price* 

(Baht)

1.	Using	semi-automatic	machine

2.	Traditional	coffee	shop:	using	stainless	steel	

or	pot	milk	boiler	or	electric	kettle

3.	SSB	shops	or	stalls:	ready	to	drink	in	SSB	

containers without nutrition labels

4. Fruit juice smoothie shops or stalls

5.	SSB	shops	or	stalls:	ready	to	drink	and	using	

boiling	equipment

6.	Fruit	juice	smoothie	shops	and	using	boiling	

equipment

23	(38)

15	(25)

14	(23)

5	(8)

2	(4)

1	(2)

32.74 ± 5.73a

18.42 ± 3.43b

16.07 ± 6.25b

31.05 ± 6.79a

26.67 ± 2.86a

27.50 ± 2.89a

*	Values	are	presented	as	mean	±	SD.	Differences	in	price	between	types	of	SSB	shop	

were	compared	using	analysis	of	variance	(ANOVA)	with	Scheffe’s	post	hoc	test.	Different	

letters	denote	differences	between	groups	(p<	0.05).

	 ความหลากหลายของชนิดเครื่องดื่ม

เครื่องดื่มที่จำาหน่ายในร้านค้าที่สำารวจมีตัéงแต่	5	ถึง	

45	 ชนิด	 โดยร้านเคร่ืองด่ืมที่ใช้เครื่องชงกาแฟ

ก่ึงอัตโนมัติ	และร้านท่ีใช้อุปกรณ์ต้มมีความหลากหลาย

ของชนดิเครือ่งด่ืมมากท่ีสดุ	ตัéงแต่	9	จนถึง	45	ชนดิ	

ส่วนร้านท่ีมีความหลากหลายของเคร่ืองด่ืมน้อย	ซ่ึงมี

เพียง	 5	 ชนิดนัéนส่วนใหญ่จะเป็นร้านเคร่ืองดื่มชง

สำาเร็จที่ตักขายและเครื่องดื่มบรรจุขวดที่ไม่มีการ

แสดงฉลากโภชนาการ

1.2	ความนิยมของผู้บริโภค	 และราคาของ

เครื่องดื่ม

	 จากการสำารวจร้านจำาหน่ายเครื่องดื่ม	

60	 ร้าน	 พบว่า	 เครื่องดื่มที่มีความนิยมบริโภคสูง	

5	อันดับแรก	เรียงลำาดับจากมากไปน้อย	ได้แก่	ชาเย็น	

โกโก้	 ชาเขียวนม	 กาแฟ	และนéำาเก�กฮวยเครื่องดื่ม

เหล่านีéมีราคาตัéงแต่	8-45	บาท	ขึéนอยู่กับชนิดและ

วิธีการชงเครื่องดื่ม	ดังแสดงในรูปที่	1
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Figure	1	The	Favorite	SSB	Menu	that	Ordered	by	SSB	Shops	or	Stalls	Surveyed.	(Numbers	

in	Parentheses	Show	Lowest	Price–Highest	Price	(THB)

2.	ปริมาณน้ำาตาลในเครื่องดื่ม

เคร่ืองด่ืมท่ีนำามาวิเคราะห์ปริมาณนéำาตาลทัéงหมด

มี	37	ชนิด	จำานวน	77	Single	Composite	Sample	

รวมทัéงหมด	 231	 ตัวอย่าง	 ได้มาจากการสอบถาม

ชนิดเคร่ืองด่ืมที่นิยมบริโภคสูงสุด	 5	 อันดับแรก	

ผลการวิเคราะห์ปริมาณนéำาตาลทัéงหมดเรียงลำาดับ

จากมากไปหาน้อย	แสดงในตารางที่	3	จะเห็นได้ว่า	

ชนิดนéำาตาลท่ีอยู่ในเครื่องดื่มชงแตกต่างไปตาม

ส่วนประกอบหลักท่ีใช้ทำาเคร่ืองด่ืมแต่ละชนิด	โดยชนิด

นéำาตาลจากตัวอย่างเครือ่งดืม่ในการสำารวจนีéมนีéำาตาล

ซูโครสเป็นสว่นประกอบหลกัมากกวา่รอ้ยละ	50	ของ

นéำาตาลทัéงหมด	นéำาตาลซูโครสพบมากในอ้อย	ผลไม้สุก	

และนéำาตาลทราย	 ซ่ึงใช้เป็นสารให้ความหวานหลัก

ในการชงเคร่ืองดื่ม	 ยกเว้นนéำากระเจีêยบท่ีมีสัดส่วน

ของนéำาตาลฟรุคโตส	และกลูโคสท่ีมากกว่า	นอกจากนีé

ยังพบว่า	เคร่ืองดืม่ชงท่ีมสีว่นผสมของนมจะมนีéำาตาล

แลคโตสเป็นส่วนประกอบ	และในเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสม

ของนéำาผึéง	เช่น	นéำาผึéงมะนาว	จะมีส่วนประกอบของ

นéำาตาลมอลโตส	 เป็นไปตามการศึกษาของ	 Fujita	

และคณะ13	 อย่างไรก็ตามในการศึกษานีéไม่มีข้อมูล

ปริมาณและส่วนประกอบของวัตถุดิบในเครื่องดื่ม

แต่ละชนดิ	จงึเป็นข้อจำากัดทำาให้ไมท่ราบว่า	ชนดิของ

นéำาตาลมาจากวัตถุดิบใด

จากข้อมูลปริมาณนéำาตาลทัéงหมดสามารถแบ่ง

ชนิดเคร่ืองด่ืมตามปริมาณนéำาตาลออกเป็น	4	ประเภท	

(ตารางที่	3)	ดังนีé

2.1	เคร่ืองด่ืมท่ีมีปริมาณนéำาตาลสูงมาก	(Extreme	

High	Sugar	SSB)	มีนéำาตาลทัéงหมดมากกว่า	24	กรัม

ตอ่	100	มล.	เช่น	โอเลีéยง	นมเย็น	ชาดำาเย็น	เป็นต้น
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2.2	เครื่องด่ืมที่มีปริมาณนéำาตาลสูง	 (High	

Sugar	 SSB)	 มีนéำาตาลทัéงหมดอยู่ในช่วง	 13	 ถึง	

24	กรมัตอ่	100	มล.	เช่น	นéำาแดงโซดามะนาว	กาแฟ	

นéำาเขียวโซดา	เป็นต้น

2.3	เคร่ืองด่ืมที่มีปริมาณนéำาตาลสูงปานกลาง	

(High-moderate	 Sugar	 SSB)	 มีนéำาตาลทัéงหมด

อยู่ในช่วง	7	ถึง	12	กรัมต่อ	100	มล.	เช่น	อเมริกาโน่	

นéำาส้ม	กล้วยป˜่นนมสด	เป็นต้น

2.4	เคร่ืองด่ืมท่ีมีปริมาณนéำาตาลต่ำาตามหลักเกณฑ์

ฉลากทางเลือกสุขภาพ	 (Healthier	 Choice)	 คือ	

มีนéำาตาลทัéงหมดเท่ากับหรือน้อยกว่า	6	กรัมต่อ	100	มล.	

ในการศึกษาครัéงนีéไม่พบเคร่ืองด่ืมท่ีมีปริมาณนéำาตาลต่ำา

ตามหลักเกณฑ์สัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพ

Table 3 Total	Sugar	and	Type	of	Sugars	Content	in	SSB.

SSB Menu

English	Name/Thai	Name

(Number	of	Single	Composite	

Sample)

Total Sugar

(g/	100	mL)

Mean	(min-max)

Type	of	Sugars	(mean,	g/	100	mL)
SSB 

Container 

(mL)

Total	Sugar/	SSB	

Container1

(Tea	Spoon)2FRU GLU SUC MAL LAC

Extreme High Sugar SSB

Thai	Black	Coffee	(1)

Milk	Red	Syrup	(1)

Black	Tea	(1)

Lemon	Honey	(2)

Mocha	(1)

30.0

26.3

26.2

26.0	(23.1-28.9)

25.8

0.03

0.00

0.00

5.46

0.00

0.34

4.11

0.00

5.47

0.00

29.60

20.38

26.24

14.82

22.76

0.00

0.00

0.00

0.27

0.00

0.00

1.78

0.00

0.00

3.01

660-960

480-660

660-960

480-960

480-660

17-24

11-14

14-21

10-21

10-14

High Sugar SSB

Red	Syrup	Lime	Soda	(1)

Milk	Coffee	(5)

Green	Syrup	Soda	(1)

Cocoa	Drink	(9)

Longan	Juice	(1)

Thai	Milk	Tea	(9)

Roselle	Juice	(3)

Lemon	Tea	(3)

Milk	Green	Tea	(5)

Chrysanthemum	Juice	(4)

Red	Syrup	Soda	(2)

Bael	Fruit	Juice	(1)

Guava	Juice	(1)

Latte	(2)

Passion	Fruit	Juice	(1)

Red	Syrup	(1)

Espresso	(2)

Lime	Juice	(1)

Cappuccino	(3)

21.4

21.3	(12.8-26.6)

21.0

20.8	(13.2-35.5)

20.7

20.5	(13.7-25.4)

18.5	(7.3-24.7)

18.3	(15.0-24.4)

18.1	(14.8-20.3)

17.8	(10.0-28.5)

17.8	(15.8-19.8)

17.5

17.1

15.9	(15.6-16.7)

15.8

15.7

15.3	(13.7-16.9)

14.7

13.7	(8.9-19.8)

1.84

0.00

1.70

0.07

0.21

0.00

6.78

0.00

0.00

0.02

1.25

0.00

1.64

0.00

0.48

0.40

0.00

0.11

0.00

1.93

0.29

1.95

0.03

0.00

0.06

6.35

0.19

0.04

0.05

1.42

0.00

1.64

0.12

0.58

0.61

0.00

0.31

0.00

17.58

18.76

17.35

18.05

20.51

18.16

5.41

18.08

16.00

17.75

15.09

17.53

13.79

12.64

14.70

14.72

12.48

14.30

10.90

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

2.27

0.00

2.70

0.00

2.31

0.00

0.00

2.01

0.00

0.00

0.00

0.00

3.14

0.00

0.00

2.83

0.00

2.76

480-660

480-660

480-660

480-660

660-960

480-960

660-960

480-660

480-660

660-960

480-960

480-960

480-960

480-660

480-660

660-960

480-660

480-660

480-660

9-12

9-12

8-12

8-17

11-17

8-16

10-15

7-10

7-10

10-14

7-14

7-14

7-14

6-9

6-9

9-13

6-8

6-8

5-8
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Table 3	Total	Sugar	and	Type	of	Sugars	Content	in	SSB.	(con’t.)

SSB Menu

English	Name/Thai	Name

(Number	of	Single	Composite	

Sample)

Total Sugar

(g/	100	mL)

Mean	(min-max)

Type	of	Sugars	(mean,	g/	100	mL)
SSB 

Container 

(mL)

Total	Sugar/	SSB	

Container1

(Tea	Spoon)2FRU GLU SUC MAL LAC

High Sugar SSB

Butterfl	y	Pea	with	Lime	Juice	(1)

Butterfl	y	Pea	Juice	(1)

Coconut	Juice	(2)

13.6

13.0

12.7	(8.4-16.9)

2.96

1.44

1.22

3.11

1.05

0.39

7.47

10.48

11.04

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

480-660

480-660

480-960

5-7

5-7

8-10

High-moderate Sugar SSB

Americano	(2)

Orange	Juice	(2)

Banana	Milkshake3(1)

Caramel	Milk	(1)

Fruit	Smoothie	3(1)

Strawberry	Smoothie	3(1)

Strawberry	Yogurt	Smoothie	(1)

Watermelon	Smoothie	(1)

Soybean	Milk	(1)

Herb	Tea	(Jab	Liang)	(1)

11.7	(7.0-16.3)

11.3	(7.8-14.7)

10.8

10.2

10.1

9.9

8.3

6.9

6.7

6.2

0.00

0.18

1.57

0.86

1.07

2.33

1.17

1.43

0.00

0.00

0.00

0.29

1.54

0.80

0.80

2.30

1.12

0.92

0.00

0.07

11.46

10.78

6.20

5.61

8.26

5.26

5.14

4.54

6.70

6.09

0.22

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

1.47

2.97

0.00

0.00

0.88

0.00

0.00

0.00

480-660

480-960

480-660

480-660

480-660

480-660

480-660

480-660

310-365

660-960

5-6

7-9

13-18

4-6

12-17

12-16

10-14

8-11

5

3-5

Note:	FRU	=	Fructose,	GLU	=	Glucose,	SUC	=	Sucrose,	MAL	=	Maltose,	and	LAC	=	Lactose
1 Sugar	content	is	calculated	from	the	volume	of	beverage	(not	including	ice)	1	in	3	of	

SSB	container.
2 1	teaspoon	of	sugar	weighs	4	grams.
3	SSB	smoothies	are	calculated	by	the	amount	of	sugar	from	the	total	volume	of	SSB	

container.

ตารางที่	3	ยังสื่อให้ผู้บริโภคสามารถประมาณ

ปริมาณนéำาตาลในเคร่ืองด่ืมได้ชัดเจนขึéน	 จึงแสดง

ปริมาณนéำาตาลเป็นจำานวนช้อนชาต่อภาชนะท่ีจำาหน่าย	

(แก้ว/ถุง)	 ในกรณีเครื่องด่ืมเย็นท่ีใส่นéำาแข็ง	 จะมี

ปริมาตรเครื่องดื่มประมาณ	 1/3	 ของภาชนะบรรจุ	

ยกตัวอย่างเชน่	โอเลีéยง	1	แก้วใหญ่	ปริมาตรภาชนะ	

960	มล.	 จะมีปริมาตรเครื่องดื่ม	 320	มล.	นำามา

คูณกับค่าเฉลี่ยปริมาณนéำาตาลทัéงหมดของโอเลีéยง	

30	กรัมต่อ	100	มล.	ดังนัéนโอเลีéยง	1	แก้วใหญ่	จะมี

ปริมาณนéำาตาลทัéงหมดเท่ากับ	96	กรัม	หรือ	24	ช้อนชา

เมื่อพิจารณาปริมาณนéำาตาลสูงสุดและนéำาตาล

ต่ำาสุดของเครื่องดื่มที่มีการสุ่มมากกว่า	 1	 Single	

Composite	Sample	พบว่า	โกโก้	มีความแตกต่าง

ของปริมาณนéำาตาลมากที่สุดคือ	22	กรัมต่อปริมาตร

เครื่องด่ืม	 100	 มล.	 หรือประมาณ	 5	 ช้อนชา	

รองลงมาคือ	นéำาเก�กฮวย	นéำากระเจีêยบ	กาแฟ	และ

ชาเย็น	จะเห็นได้ว่า	โกโก้	ชา	กาแฟ	เป็นเครื่องดื่ม

ท่ีวัตถุดิบหลักมีรสขมทำาให้เกิดความแตกต่างของปริมาณ

นéำาตาลที่ใช้ในแต่ละร้าน	การใส่นéำาตาลเป็นการปรับ

รสชาติตามความต้องการของผู้บริโภค	 นéำามะพร้าว
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และนéำาส้มเป็นเคร่ืองด่ืมท่ีมีนéำาตาลโดยธรรมชาติอยู่แล้ว	

แตอ่าจมรีสหวานแตกต่างกัน	ผูผ้ลติจงึมกัเติมนéำาตาล

เพ่ือปรับให้เคร่ืองด่ืมมีรสหวานอยู่ในระดับใกล้เคียงกัน	

นอกจากนีéปริมาณนéำาตาลในเครื่องดื่มแต่ละชนิด	

ยังขึéนกับวิธีและสูตรการผลิตท่ีแตกต่างกันของแต่ละร้าน	

ตลอดจนรูปแบบของการจำาหน่าย	เช่น	บางร้านจำาหน่าย

ในรปูแบบบรรจขุวดพรอ้มบริโภค	และบางรา้นตักใส่

แก้วที่มีนéำาแข็ง	 อย่างไรก็ตามพบว่า	 ความแตกต่าง

ของปรมิาณนéำาตาลสงูสดุและต่ำาสดุของนéำาผึéงมะนาว	

นéำาแดงโซดา	และนéำาเขียวโซดามีค่าต่ำา	อยู่ประมาณ	

4-6	กรัมต่อเคร่ืองด่ืม	100	มล.	ทัéงนีéอาจเน่ืองมาจาก

เครื่องดื่มนีé	 เตรียมจากนéำาผึéง	นéำาแดง	และนéำาเขียว

เข้มข้น	ซ่ึงมีปริมาณนéำาตาลเข้มข้นเป็นมาตรฐานอยู่แล้ว

อีกทัéงยังมีกลิ่นรสและสีเฉพาะ	ทำาให้สูตรการเตรียม

ของแต่ละร้านและปริมาณนéำาตาลไม่แตกต่างกันมากนัก

ปริมาตรเครื่องดื่มที่บริโภคเป็นประเด็นสำาคัญ

ท่ีบอกถึงปริมาณนéำาตาลที่บริโภคและมีความสำาคัญ

ไม่น้อยกว่าปริมาณนéำาตาลในเคร่ืองด่ืม	เช่น	นéำาแตงโมป่̃น

มีนéำาตาลทัéงหมด	6.9	กรัมต่อ	100	มล.	แต่พบว่า	

ค่าเฉล่ียปริมาตรท่ีจำาหน่ายคือ	480-660	มล.	ถ้าบริโภค

ทัéงหมดจะได้นéำาตาล	33-45	กรัม	(8-11	ช้อนชา)	ทัéงนีé

จากการสำารวจพบว่า	ภาชนะบรรจุเครื่องดื่มมีขนาด

ใหญ่ขึéนและมีให้เลือกหลากหลายรูปแบบ	ขนาดใหญ่สุด

มีปริมาตรสูงถึง	960	มล.	หรือประมาณ	32	ออนซ์	

เมื่อเทียบกับขนาดใหญ่สุดเดิมคือ	 660	 มล.	 หรือ

ประมาณ	22	ออนซ์

เมื่อเปรียบเทียบกับการศึกษาในปี	พ.ศ.	2549	

ของ	ประไพศรี	ศิริจักรวาลและคณะ14	พบว่า	มีปริมาณ

นéำาตาลทัéงหมดในเครื่องด่ืมชนิดเดียวกันไม่ต่างกัน

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	เมื่อพิจารณาตามประเภท

เครื่องด่ืมที่มีนéำาตาลทรายเป็นส่วนประกอบหลัก

ในการศึกษานีéมีแนวโน้มลดลงประมาณ	 2.7	 กรัม

หรือประมาณร้อยละ	 13.6	 ทัéงนีéอาจเป็นผลมาจาก

มาตรการควบคุมการบริโภคนéำาตาลจากภาครัฐท่ีส่งผล

ต่อการผลิตและบริโภคเครื่องดื่มที่มีนéำาตาลน้อย	

ตัวอย่างมาตรการท่ีเก่ียวข้อง	ได้แก่	การประชาสัมพันธ์

เชิงการศึกษาการห้ามจำาหน่ายผลิตภัณฑ์เติมนéำาตาล

บางชนิดในสถานท่ีราชการและโรงเรียน	 และการ

ปรับเปลี่ยนข้อแนะนำาด้านสารอาหาร15	 เคร่ืองดื่ม

ประเภทท่ีมีนม	ครีมเทียม	นมข้นหวานและนéำาตาลทราย

เป็นส่วนประกอบหลักนัéนมีปริมาณนéำาตาลทัéงหมด

ใกล้เคียงกัน	 เมื่อทดสอบทางสถิติพบว่า	 ไม่มีความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	 ทัéงนีéมีค่าเฉลี่ย

ปรมิาณนéำาตาลทัéงหมดเพิม่ขึéนประมาณ	0.9	กรัมหรือ

ประมาณร้อยละ	4.7	ดังแสดงในตารางที่	4

Table 4	Comparative	the	Total	Sugar	Content	between	the	Main	Ingredients.

Total Sugar3	(g/100	mL)

S-SSB1 MS-SSB2 SSB

17.1 ± 6.6	(7.3,	28.5) 20.2 ± 4.2	(12.8,	26.6) 18.9 ± 5.5	(7.3,	28.5)

Note: 1 S-SSB=SSB	that	has	sucrose/table	sugar	is	the	main	ingredient:	Chrysanthemum	Juice,	

Lemon	Tea,	Black	Tea,	Coconut	Juice,	Orange	Juice,	Roselle	Juice,	Longan	Juice	and	Red	Syrup.
2	MS-SSB	that	has	milk	or	sweetened	condensed	milk	and	sucrose/table	sugar	are	the	main	

ingredient:	Cocoa	Drink,	Thai	Milk	Tea,	Milk	Coffee,	Ovaltine	Drink	and	Milk	Red	Syrup.
3	Mean ± SD	(min,	max)
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เมื่อเปรียบเทียบกับการสำารวจปริมาณนéำาตาล

ในเคร่ืองด่ืมตามร้านริมบาทวิถีในปี	พ.ศ.	255916	พบว่า	

มีเครื่องดื่ม	 16	 ชนิด	 ที่เป็นเครื่องดื่มชนิดเดียวกัน

กับการศึกษานีé	โดยมีเครื่องดื่ม	12	ชนิดที่มีปริมาณ

นéำาตาลต่อ	100	มล.	ใกล้เคียงกัน	(ปริมาณนéำาตาล

ไม่เกิน	1	ช้อนชาหรือ	4	กรัม)	ได้แก่	นéำาแดงโซดา	

กาแฟ	โกโก้	ชาเย็น	ชามะนาว	ชาเขียวนม	นéำาเก�กฮวย	

ลาเต้	เอสเปรสโซ่	นéำามะนาว	คาปูชิโน่	นéำามะพร้าว	

และมีเครื่องดื่มอีก	 4	 ชนิดในการศึกษานีéมีปริมาณ

นéำาตาลสูงกว่า	ประมาณ	6-15	กรัม	ได้แก่	โอเลีéยง	

นมเย็น	ชาดำาเย็น	มอคค่า	อย่างไรก็ดีเคร่ืองด่ืมรสหวาน

ท่ีมีปริมาณนéำาตาลสูงบางชนิดสามารถส่ังให้ลดปริมาณ

นéำาตาลลงได้	 ในทางตรงกันข้ามเคร่ืองดื่มรสหวาน

บางชนิดท่ีมีปริมาณนéำาตาลน้อย	หากบริโภคเคร่ืองด่ืม

ในปริมาณมากจะทำาให้ได้นéำาตาลมากเกินความต้องการ

ของร่างกายได้เช่นกัน

สรุปผลการวิจัย
ร้านค้าเครื่องด่ืมบริเวณภายในและบริเวณ

โดยรอบมหาวิทยาลัยมหิดล	วิทยาเขตศาลายา	รัศมี

ไม่เกิน	 500	 เมตร	 สำารวจในช่วงเดือนกรก®าคม	

ถึงสิงหาคม	พ.ศ.	2559	มีทัéงสิéน	114	ร้านค้า

ชนิดของเคร่ืองด่ืมท่ีมีจำาหน่ายมีความหลากหลาย	

ตัéงแต่	5	ถึง	45	ชนิด	โดยร้านเครื่องดื่มประเภทชง

โดยเครือ่งชงก่ึงอตัโนมตัมิคีวามหลากหลายของชนดิ

เครือ่งด่ืมมากทีส่ดุ	ราคาเครือ่งด่ืมมคีวามแตกตา่งไป

ในแต่ละร้านค้าขึéนกับชนิดเคร่ืองด่ืมและขนาดบรรจุภัณฑ์

มีราคาต่ำาสุด	8	บาท	ในเครื่องดื่มประเภทชงสำาเร็จ

ทัéงท่ีตักขายและบรรจุขวดแต่ไม่แสดงฉลากโภชนาการ	

มีราคาสูงสุด	 85	 บาทในเครื่องด่ืมประเภทชงโดย

เครื่องชงก่ึงอัตโนมัติ	 เคร่ืองดื่มที่มีความนิยมสูง	

5	ลำาดับแรก	แยกตามชนดิเครือ่งด่ืมทีม่นีéำาตาลทราย

เป็นส่วนประกอบหลักเรียงจากมากไปน้อย	 ได้แก่	

นéำาเก�กฮวย	 ชามะนาว	 นéำามะพร้าว	 นéำาส้ม	 และ

นéำากระเจีêยบ	 ตามลำาดับ	 และเครื่องด่ืมประเภทท่ีมี

นม	 ครีมเทียม	 นมข้นหวาน	 และนéำาตาลทรายเป็น

ส่วนประกอบหลักเรียงจากมากไปน้อย	 ได้แก่	 โกโก้	

ชาเย็น	 ชาเขียว	 กาแฟ	 และลาเต้	 ตามลำาดับ	

ในการศึกษาครัéงนีéไม่พบเครื่องด่ืมที่มีปริมาณนéำาตาล

ทัéงหมดน้อยกว่าหรือเท่ากับ	 6	 กรัมต่อ	 100	 มล.	

ตามหลักเกณฑ์สัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพโดยเคร่ืองด่ืม

ที่สำารวจส่วนใหญ่ร้อยละ	59.5	มีปริมาณนéำาตาลสูง	

(ปริมาณนéำาตาล	 13	 ถึง	 24	 กรัมต่อ	 100	 มล.)	

รองลงมา	ร้อยละ	27.0	มปีริมาณนéำาตาลสงูปานกลาง	

(ปริมาณนéำาตาล	7	ถึง	12	กรัมต่อ	100	มล.)	และ	

ร้อยละ	13.5	มีปริมาณนéำาตาลสูงมาก	(ปริมาณนéำาตาล	

มากกว่า	24	กรัมต่อ	100	มล.)

การศึกษานีéทำาการสำารวจตัéงแต่ปี	พ.ศ.	2559	

ทำาให้ผลการศึกษาอาจจะไม่เป็นป˜จจุบัน	 อย่างไรก็ดี

จากข้อมลูดงักลา่วคณะผูวิ้จยัมข้ีอเสนอแนะเพิม่เตมิ

เพื่อให้ข้อมูลวิจัยสนับสนุนมาตรการการบริโภค

นéำาตาลให้เกิดประโยชนต์อ่สขุภาพและเพือ่ให้งานวิจยั

มคีวามสมบรูณย่ิ์งขึéน	ควรมกีารสำารวจรา้นคา้ในเร่ือง

ความถ่ีของการขายเคร่ืองดืม่แตล่ะชนดิ	เพือ่ให้ทราบ

ลำาดับความนิยมของผู้บริโภค	 และสามารถให้ข้อมูล

ผู้ประกอบการในการปรับลดปริมาณนéำาตาลโดยเฉพาะ

เคร่ืองด่ืมท่ีนิยมบริโภคให้ได้มาตรฐาน	 “ทางเลือก

สขุภาพ”	(ปรมิาณนéำาตาล	≤รอ้ยละ	6)	ขณะเดยีวกัน

ควรมีการสำารวจข้อมูลการบริโภคเคร่ืองด่ืมในผู้บริโภค

กลุ่มเป้าหมาย	 นอกจากปริมาณนéำาตาลในเคร่ืองด่ืม

ที่ต้องให้ความสำาคัญแล้ว	 ควรวิเคราะห์ปริมาณ

พลังงานและไขมันในเคร่ืองด่ืมเพิ่มเติม	 เนื่องจาก

ในป̃จจบัุนรปูแบบเครือ่งด่ืมประเภททีม่นีม	ครมีเทียม	

และนมข้นหวานได้รับความนิยมมากขึéน	 จากข้อมูล
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การสำารวจพบว่า	ผู้บริโภคสามารถส่ังเพ่ิมส่วนผสมอ่ืนได้	

เช่น	วิปป�œงครมี	ไข่มกุ	เฉาก�วย	เป็นต้น	ข้อมลูปริมาณ

พลงังานและไขมนัจะเป็นประโยชนใ์นการพฒันาสตูร

เคร่ืองด่ืม	นอกจากนีéในช่วงระยะ	10	ปีท่ีผ่านมารูปแบบ

การบริโภคเครื่องดื่มมีการเปลี่ยนแปลง	ดังนัéนควรมี

การสำารวจปริมาณพลังงานและนéำาตาลในเคร่ืองด่ืม	

ขนาดบรรจุภัณฑ์	ความนิยมและพฤติกรรมการบริโภค

เคร่ืองดืม่ทกุ	5	ปี	เพือ่เป็นการติดตามและเป็นข้อมลู

ในการแนะนำาการบริโภคเคร่ืองด่ืมเพื่อส่งเสริมให้

ผู้บริโภคมีสุขภาพดีและเป็นแหล่งข้อมูลทางโภชนาการ

ในการป้องกันการเกิดโรคไม่ติดต่อเรืéอรัง

กิตติกรรมประกาศ
คณะผู้ทำาการวิจัยขอขอบคุณโครงการพัฒนา

นโยบายสาธารณะด้านอาหารว่างและเคร่ืองดื่ม

ออ่นหวานสำาหรบัคนไทยท่ีสนบัสนนุทนุวิจยั	สถาบัน

โภชนาการ	 มหาวิทยาลัยมหิดลที่เอืéอเฟ„œอสถานที่	

เครื่องมือ	 สารเคมี	 และสิ่งอำานวยความสะดวก

ในการทำาวิจัย	ขอขอบคุณร้านค้าเคร่ืองด่ืมบริเวณภายใน

และรอบๆ	 มหาวิทยาลัยมหิดล	 วิทยาเขตศาลายา

ที่ให้ความร่วมมือให้การให้ข้อมูลวิจัยเป็นอย่างดี
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บทคัดย่อ
ชา	กาแฟ	และโกโก้เย็นเป็นเครื่องดื่มที่ได้รับ

ความนิยมบริโภคมากขึéนในกลุ่มวัยรุ่นและวัยทำางาน	

ปริมาณนéำาตาลทีส่งูในเคร่ืองด่ืมรสหวานเป็นสิง่ท่ีต้อง

ตระหนักเพราะเป็นสาเหตุสำาคัญของป̃ญหาสุขภาพ	

จึงจำาเป็นต้องศึกษาปริมาณนéำาตาลในเคร่ืองด่ืมรสหวาน	

งานวิจัยนีéเก็บรวบรวมข้อมูลตัวอย่างเคร่ืองด่ืมรสหวาน

ที่จำาหน่ายในมหาวิทยาลัยมหิดล	 วิทยาเขตศาลายา	

และอาณาเขตโดยรอบรัศมีไม่เกิน	500	เมตร	เก็บตัวอย่าง

อย่างเป็นระบบโดยเก็บเคร่ืองดื่มชนิดเดียวกันและมี

ค่าดัชนีการหักเหของแสง	(Brix)	ใกล้เคียงกันโดยใช้	

Refractometer	เป็นตัววัด	นำามาเตรยีมเป็น	Single	

Composite	Sample	และวิเคราะห์หาปริมาณนéำาตาล

ทัéงหมดโดยเครื่อง	 High	 Performance	 Liquid	

Chromatography	(HPLC)	ปริมาณนéำาตาลทัéงหมด

ที่พบในเครื่องด่ืมรสหวานที่นิยมบริโภคอยู่ในช่วง	

6-30	กรัมต่อ	100	มล.	ใกล้เคียงกับปริมาณนéำาตาล

ที่พบในการศึกษาก่อนหน้านีé	 ป̃จจุบันภาชนะบรรจุ

เครื่องดื่มมีขนาดใหญ่ขึéน	 จากขนาดปกติ	 660	มล.	

เป็น	 960	 มล.	 ทำาให้ผู้บริโภคได้รับนéำาตาลสูงจาก	

14-66	กรัม	เป็น	20-96	กรัม	ตามลำาดับ	เครื่องดื่ม

รสหวานที่ศึกษาส่วนใหญ่	 มีปริมาณนéำาตาลสูงกว่า

เกณฑ์แนะนำาของสญัลกัษณท์างเลอืกสขุภาพสำาหรบั

เคร่ืองด่ืมท่ีกำาหนดไว้	“ไม่ควรเกิน	6	กรัมต่อ	100	มล.”	

จากการศึกษานีéสามารถใช้เป็นข้อมูลสำาหรับแนะนำา

ผูบ้รโิภคในการเลอืกซืéอและบรโิภคเครือ่งดืม่รสหวาน

ให้เหมาะสมกับสุขภาพ	 เพื่อป้องกันความเสี่ยงต่อ

การเกิดโรคไม่ติดต่อเรืéอรัง

¤íÒÊíÒ¤ÑÞ:	ปริมาณนéำาตาลทัéงหมด,	เคร่ืองด่ืมรสหวาน,	

มหาวิทยาลัย
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