
จากข้อมูลสถาบันวิจัยประชากรและ
สังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ปี 2562 พบว่า
โดยเฉลี่ยในแต่ละวันคนไทยดื่มเครื่องดื่มที่
ผสมน ้าตาลกว่า 3 แก้ว ซึ่งจริง ๆ แล้ว
ร่างกายของเราไม่จ้าเป็นต้องได้รับน ้าตาล
จากเครื่องดื่ม เนื่องจากน ้าตาลที่ เติมใน
เค รื่ อ ง ดื่ ม ทุ ก ชนิ ดจั ด เป็ น  “พลั ง ง าน        
สูญเปล่า” เนื่องจากให้แต่พลังงานอย่าง
เดียว ไม่ให้สารอาหารหรือประโยชน์ใด ๆ 
กับร่างกาย 

 

 
 

สสส. และภาคีเครือข่าย จึงชวนลด
การรับปริมาณน ้าตาลในเครื่องดื่ม ด้วยการ
แนะน้าเกณฑ์ระดับความหวานใหม่ส้าหรับ
เครื่องดื่มเย็น ทุกครั งที่สั่งไม่ควรเกินระดับ 2 
ไม่เกิน 2 ช้อนชา รวมถึง ไซรัป น ้าเชื่อม 
น ้าผึ ง หรือนมข้น  
 

 
 

ซึ่งปริมาณน ้าตาลก้อน 1 ก้อน ก็จะ
เท่ากับ น ้าตาล 1 ช้อนชา ใน 1 วันไม่ควร
กินน ้าตาลเกิน 6 ช้อนชา 

 

 
 

ทั งนี น ้ าตาล 1 ช้อนชา จะมีปริมาณ
เท่ากับ 4 กรัม แต่ถ้าไม่มีช้อนตวง แล้วใช้
อุปกรณ์อื่นแทนจะกะ ๆ โดยประมาณได้กับ… 

 ช้อนกาแฟ ประมาณ 1 ช้อน  
 ถ้วยตวงเล็ก ประมาณขีดล่าง 5 cc 

ถ้าใส่น ้าเชื่อม ไซรัป นมข้น   
 ช้อนแกง ประมาณ 1/3 ของช้อน   
 ฝาขวดน ้าพลาสติก ประมาณ 1 ฝา 
 ช้อนกินข้าว ประมาณ 1/3 ของช้อน 

 

 
 

      
ด้วยความปรารถนาดีจาก 

นายธีรพล ชุนเจริญ 
นายกเทศมนตรีต าบลบางปู 

 

 
 


