
วารสารกรมวิทยาศาสตร์บริการ 27

ที่มา: https://theguardian.com/society/2016/mar/23/fruit-juices-smoothies-contain-unacceptably-high-level-sugar

 กนกกาญจน์ ปานจันทร์ 
นักวิทยาศาสตร์ปฏิบัติการ โครงการวิทยาศาสตร์ชีวภาพ

สรรสาระ

	 สารให้ความหวานที่ใช้กันมาต้ังแต่สมัยโบราณ คือ น�้ำตาลหรือซูโครส แต่การบริโภคน�้ำตาลในปริมาณมากเกินไป 

ก่อให้เกิดผลเสยีต่อสขุภาพ จากกระแสนยิมของผูบ้รโิภคผนวกกบัมาตรการส่งเสรมิของหน่วยงานภาครฐัท่ัวโลกท่ีให้ความส�ำคญั

ต่อสุขภาพมากขึ้น ท�ำให้การผลิตอาหารและเครื่องดื่มตามท้องตลาดเอาใจคนรักสุขภาพแต่ยังต้องการความหวาน 

ด้วยการพัฒนาสารให้ความหวานแทนน�้ำตาลที่ปลอดภัยต่อสุขภาพ มีปริมาณความหวานสูง และรสชาติใกล้เคียงน�้ำตาล 

แต่ให้พลังงานต�่ำ เพื่อใช้เป็นส่วนผสมแทนน�้ำตาล ซึ่งการเลือกใช้สารให้ความหวานแทนน�้ำตาลต้องอยู่ในปริมาณที่เหมาะสม 

และได้รบัเหน็ชอบจากส�ำนกังานคณะกรรมการอาหารและยา พร้อมทัง้มคี�ำเตอืนในฉลากด้วย โดยตวัอย่างสารให้ความหวาน

แทนน�้ำตาลที่นิยมใช้ในอุตสาหกรรมอาหาร ดังแสดงในตาราง

สารให้ความหวานแทนน้ำ�ตาล

สารให้ความหวาน
แทนน้ำ�ตาล

สมบัติ
ปริมาณสูงสุดที่อนุญาต

ให้ใช้ (มิลลิกรัม/กิโลกรัม)*
ตัวอย่างหมวดอาหาร

ที่อนุญาตให้ใช้

- ซอร์บิทอล (Sorbitol)
- ไซลิทอล (Xylitol)
- มอลทิทอล (Maltitol)

- ให้พลังงาน 2.6 แคลอรี/กรัม
- มีความหวานน้อยกว่าน�้ำตาล
- ไม่ท�ำให้ฟันผุ ถูกดูดซึมในร่างกายช้า
- ช่วยเพิ่มคุณภาพของอาหาร เช่น เพิ่มความหนืด 
รักษาความชุ่มชื้น ป้องกันการตกผลึกของน�้ำตาล 
และป้องกันการเกิดผลึกน�้ำแข็ง

ไม่ระบุ เบเกอรี่ แยม หมากฝรั่ง ลูกอมไอศกรีม 
อาหารแช่เยือกแข็ง เครื่องดื่ม

- แซคคาริน (Saccharin) 
(ขัณฑสกร หรือน้ำ�ตาล
เทียม)

- ไม่ให้พลังงาน
- มีความหวานเป็น 300-500 เท่าของน�้ำตาล
- ไม่ท�ำให้ฟันผุ 
- มีรสหวานปนขมแบบโลหะ นิยมใช้ในรูปเกลือ
แคลเซียมหรือโซเดียม 
- ปริมาณที่สามารถบริโภคได้ต่อวัน (Acceptable 
Dietary Intake; ADI) เท่ากับ 0-5 มิลลิกรัม/กิโลกรัม
น�้ำหนักร่างกาย

80-2,500 ผลไม้ดอง เครื่องดื่ม ไอศกรีม ขนม
หวาน หมากฝรั่ง เครื่องดื่มหรือ
ผลิตภัณฑ์ที่มีนมเป็นส่วนผสม โกโก้ผสม
ชนิดไซรัป น�้ำผลไม้/ผักชนิดเนคต้า 
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ที่แต่งกลิ่นรส

- ซัยคลาเมต
(Cyclamate)

- ไม่ให้พลังงาน 
- มีความหวานเป็น 30 เท่าของน�้ำตาล
- มีรสหวานคล้ายน�้ำตาล ทนความร้อนดี นิยมใช้ใน
รูปโซเดียมซัยคลาเมต  
- มีค่า ADI เท่ากับ 0-11 มิลลิกรัม/กิโลกรัมน�้ำหนัก
ร่างกาย

250-3,000 ขนมหวาน ไอศกรีมหวานเย็น ผลไม้
กระป๋อง ลูกกวาด หมากฝรั่ง ขนมอบ 
ซอส สลัด อาหารทางการแพทย์ อาหาร
ส�ำหรับ  ผู้ที่ต้องการควบคุมน�้ำหนัก   
น�้ำผลไม้/ผักชนิดเนคต้า เครื่องดื่มแต่ง
กลิ่น ผลิตภัณฑ์ที่ได้จากผักบด/ถั่วบด
หรือเมล็ดพืชบด โกโก้ผสมชนิดไซรัป

- แอสพาร์เทม
(Aspartame)

- ให้พลังงาน 4 แคลอรี/กรัม
- มีความหวานเป็น 180-200 เท่าของน�้ำตาล
- ไม่ท�ำให้ฟันผุ
- มีรสหวานคล้ายน�้ำตาล ไม่ขม ไม่มีรสตกค้าง 
- ห้ามใช้ในผู้ป่วยที่เป็นโรคทางพันธุกรรมที่เรียกว่า
ฟีนิลคีโตนูเรีย
- มีค่า ADI เท่ากับ 0-40 มิลลิกรัม/กิโลกรัมน�้ำหนัก
ร่างกาย

300-10,000 เครื่องดื่มส�ำหรับผู้ป่วยที่ต้องการจ�ำกัด
น�้ำตาล ครีมเทียม ผลไม้แห้ง/แช่แข็ง/
ผ่านกรรมวิธี ผักรวมทั้งเห็ดและรา/พืช
ประเภทหัวและราก/เมล็ดถั่ว สัตว์น�้ำ
และผลิตภัณฑ์ที่ผ่านกรรมวิธี ขนมหวาน 
แยม เยลลี่ หมากฝรั่ง น�้ำผัก/ผลไม้
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สารให้ความหวาน
แทนน้ำ�ตาล

สมบัติ
ปริมาณสูงสุดที่อนุญาต

ให้ใช้ (มิลลิกรัม/กิโลกรัม)*
ตัวอย่างหมวดอาหาร

ที่อนุญาตให้ใช้

- สตีวิออลไกลโคไซด์ 
(Steviol glycosides) 
(สารสกัดจากใบหญ้า
หวาน)

- ไม่ให้พลังงาน
- มีความหวานเป็น 200-300 เท่าของน�้ำตาล
- รสคล้ายน�้ำตาลมากที่สุด ความหวานอยู่ในปากได้
นาน มีรสขมติดลิ้น
- มีค่า ADI เท่ากับ 0-4 มิลลิกรัม/กิโลกรัมน�้ำหนัก
ร่างกาย

30-3,500 เครื่องดื่มและผลิตภัณฑ์จากนม ขนม
หวาน ไอศกรีม หมากฝรั่ง ผลไม้กวน/
แช่อิ่ม/หมักดอง เครื่องปรุงรส ซอสถั่ว
เหลือง สัตว์น�้ำและผลิตภัณฑ์ น�้ำผัก
และผลไม้ ขนมขบเคี้ยว ชา กาแฟ 

- ซูคราโลส (Sucralose) - ไม่ให้พลังงาน
- มีความหวานเป็น 600 เท่าของน�้ำตาล
- ละลายน�้ำได้ดี ไม่ท�ำปฏิกิริยากับส่วนประกอบของ
อาหาร มีความคงตัว
- มีค่า ADI เท่ากับ 0-15 มิลลิกรัม/กิโลกรัมน�้ำหนัก
ร่างกาย 

120-5,000 สัตว์น�้ำและผลิตภัณฑ์ที่ผ่านกรรมวิธี  
ช็อกโกแลต ครีมเทียม ผลไม้แห้ง ขนม
หวาน อาหารเช้าจากธัญชาติ เบเกอรี 
น�้ำเชื่อม เครื่องปรุงรส สมุนไพรและ
เครื่องเทศ ซุป ซอส อาหารทางการ
แพทย์ น�้ำผัก/ผลไม้ ขนมขบเคี้ยว 
เครื่องดื่ม

หมายเหตุ * ค่าปริมาณสูงสุดที่อนุญาตให้ใช้ขึ้นอยู่กับชนิดของผลิตภัณฑ์ โดยอ้างอิงตามมาตรฐานของโคเด็กซ์ 

	 สารให้ความหวานแทนน�ำ้ตาลแม้สามารถน�ำมาใช้ทดแทนน�ำ้ตาลเพือ่ลดพลงังานหรอืใช้กบัผูป่้วยทีต้่องจ�ำกดัการบรโิภค

น�ำ้ตาล แต่ไม่ควรใช้เพือ่การลดน�ำ้หนกั เนือ่งจากมรีายงานว่าผูท้ีบ่รโิภคเครือ่งดืม่ท่ีใช้สารให้ความหวานแทนน�ำ้ตาลในปรมิาณ

มากเป็นเวลานาน มีน�้ำหนักตัวและขนาดรอบเอวเพิ่มขึ้นมากกว่าผู้ที่บริโภคเครื่องดื่มที่ใช้น�้ำตาลปกติ ดังนั้นการบริโภคสารให้

ความหวานแทนน�ำ้ตาลจงึควรใช้เป็นเพยีงทางเลอืกเท่านัน้ การปฏบิตัตินตาม 3 อ. คอื บรโิภคอาหารให้ครบ 5 หมูใ่นปรมิาณ

ท่ีพอเหมาะ ออกก�ำลงักายสม�ำ่เสมอ และควบคมุอารมณ์เพือ่รกัษาสขุภาพจติให้แจ่มใส กจ็ะท�ำให้มสีขุภาพกายใจทีด่ไีด้โดยไม่

ต้องพึ่งพาสารให้ความหวานแทนน�้ำตาล

	 โครงการวทิยาศาสตร์ชวีภาพ กรมวทิยาศาสตร์บรกิาร ให้บรกิารทดสอบสาร

ให้ความหวานแทนน�ำ้ตาล เช่น แซคคารนิ และ ซยัคลาเมต ผูส้นใจสามารถตดิต่อ

สอบถามข้อมลูเพ่ิมเตมิได้ในวนัและเวลาราชการ โทรศพัท์ 0 2201 7183 หรอืทาง

อีเมลได้ที่ bsp@dss.go.th 
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