
เด็กเล็กดื่มนมเปรี้ยว เสี่ยงฟันผุ 
  ส ำนักโภชนำกำร 

 
 
 นมเปรี้ยว ไม่เหมำะส ำหรับเด็กเล็ก  เพรำะมีส่วนผสมของน้ ำตำลซูโครสสูงประมำณร้อยละ  10 – 18  
เด็กที่ดื่มจึงได้รับน้ ำตำลมำกกว่ำนมหวำนหลำยเท่ำ เช่น นมเปรี้ยวชนิดยูเอชที ขนำด 180 มิลลิลิตร จะได้รับ
แคลเซียมประมำณ  63 มิลลิกรัม ฟอสฟอรัสประมำณ 64 มิลลิกรัม มีน้ ำตำลประมำณ 5–6 ช้อนชำ ปริมำณของ
น้ ำตำลสูง ๆ จะก่อให้เกิดฟันผุได้เช่นเดียวกับกำรกินขนมหวำน 
 กำรดื่มนมเปรี้ยว จะท ำให้เด็กได้รับแร่ธำตุที่จ ำเป็นน้อยกว่ำดื่มนมสดมำก  เมื่อเทียบกับ  นมสดชนิดยู
เอชทีขนำด 200 มิลลิลิตร จะได้รับแคลเซียมมำกถึง 226 มิลลิกรัม และฟอสฟอรัส ประมำณ 180 มิลลิกรัม 
 นอกจำกนี้ นมเปรี้ยวยังมีผลให้เด็กติดใจในรสหวำนเพ่ิมขึ้น และไม่ยอมกินอำหำรมื้อหลัก เพรำะรู้สึก
อ่ิมจำกกำรได้รับน้ ำตำลทีม่ำกอีกด้วย 
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