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หวานน้อย… เพ่ือสขุภาพ 

ถา้เราอยากใหร่้างกายสมบูรณ์แขง็แรง ใน 1 วนั ตอ้งรบัประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู ่

จะมากบา้งน้อยบา้งแลว้แต่สภาพอาหารการกนิ และวฒันธรรมการกนิอยู่ของแต่ละทอ้งถิน่ 

แต่สิง่ทีค่นไทยเราควรปลูกฝงัใหร้ะมดัระวงัในการกนิ เหน็จะเป็นเรือ่งไขมนั และน้ําตาล  

แมเ้ราจะถูกสัง่สอนมามากตอ่มากวา่ การทานอาหารประเภทแป้งและน้ําตาล หรอือาหารรสหวานมาก ๆ  

จะทําใหร่้างกายไดร้บัน้ําตาลปรมิาณมากนัน้ จะทําใหอ้ว้น และเป็นสาเหตขุองโรคตา่ง ๆ  

ขอยํ้าอกีครัง้วา่ใช ่ กลวัได ้แตไ่ม่ควรหลกีเลีย่งถงึขนาดไม่ทานแป้งและน้ําตาลกนัเลย 

เพราะน้ําตาลเป็นสารอาหารทีใ่หพ้ลงังานแก่ร่างกาย และทําใหเ้รารูส้กึสดชืน่กระปรีก้ระเปร่า  

สงัเกตง่าย ๆ วา่ถา้วนัไหนทีเ่ราทานแป้งหรอืน้ําตาลน้อยจะรูส้กึทนัทวีา่ร่างกายอ่อนลา้ เฉื่อยชา  

หลายคนจงึเลอืกดืม่เครือ่งดื่มทีม่รีสหวานหลงัจากทีใ่ชพ้ลงังานมาก ๆ  

บา้งกพ็กลูกกวาดตดิตวัเนื่องจากมอีาการหน้ามดืวงิเวยีนบ่อยครัง้  

ฉะนัน้ เราควรหลกีเลีย่งน้ําตาลในปรมิาณมาก เพราะหากเราทานน้ําตาลมากจะทําใหม้น้ํีาตาลสะสมใน

ร่างกายมาก ทําใหร่้างกายผลติอนิชลูนิ มากตามไปดว้ย ส่งผลสําหรบัคนทีเ่ป็นโรคเบาหวาน และยงัทําใหก้าร

ทํางานของฮอรโ์มนไมส่มดุล รวมทัง้ภูมติา้นทานในร่างกายลดลง  

การทานน้ําตาลจงึควรจํากดัในปรมิาณทีพ่อเหมาะไม่มากหรอืน้อยเกนิไป 

มขีอ้แนะนําในการรบัประทานน้ําตาล คอื จาํกดัที ่5-10 % ของพลงังานทีไ่ดร้บัทัง้หมดใน 1 วนั หรอืควร

รบัประทานไม่เกนิ 6 ชอ้นชาต่อวนั (ประมาณ 24 กรมั) 

คนทานหวานมากอยู่แลว้ควรเลอืกเครือ่งดื่มทีไ่ม่ผสมน้ําตาลถา้หา้มใจไมไ่หวลองเลอืกดืม่แบบใชน้ํ้าตาลเทยีม  

ส่วนคนทีช่อบตบทา้ยเมนูดว้ยขนมหวาน คสัตารด์ ไอศกรมี หรอืขนมอบต่าง ๆ ลองเปลีย่นเป็นผลไมส้ดทีม่ี

น้ําตาลตามธรรมชาตอิยู่แลว้  และนานๆ จงึทานขนมเคก้ ขนมหวาน โดนทั ไอศกรมีหรอืขนมอบต่างๆ สกั

ครัง้จะดตี่อสุขภาพมากกวา่ 

วนันี้ สถาบนัอาหาร ไดท้ําการสุ่มตวัอย่างโดนทัเคก้และโดนทั จากย่านตลาดการคา้รวม 5 ย่าน เพือ่นํามา

ตรวจวเิคราะหห์าปรมิาณน้ําตาลทัง้หมด 

ไดผ้ลตามตาราง ถงึคราวนี้อยู่ทีคุ่ณวา่จะเลอืกรบัประทานกนัอย่างไร.................           
 

                                            ผลวิเคราะหป์ริมาณน้ําตาลในโดนัทเค้กและโดนัท 

ตวัอย่างท่ีสุ่มตรวจ 
 

ปริมาณน้ําตาลทัง้หมดในโดนัท  

(กรมั/ โดนทั 100 กรมั)  

โดนทัเค้ก  จากย่านสีแ่ยกคอกววั 26.72 

โดนทั  จากย่านสะพานพระราม 8 ฝงัพระนคร 28.50 

โดนทัเค้ก  จากย่านสะพานพระราม 8 ฝงัธนบุร ี 25.94 

โดนทั  จากย่านวงัหลงั 25.21 

โดนทั  จากย่านพาหุรดั 33.06 
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