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1. สารให้ความหวานทดแทนน ้าตาลหรือน ้าตาลเทียม มีอันตรายหรือไม่? 
- โทษของน ้ำตำลเทียมแต่ละประเภทไม่เหมือนกัน หำกเป็นซัคคำรินหรือขัณฑสกร มีรำยงำนกำรวิจัย 

ว่ำท้ำให้เกิดมะเร็งในหนูเมื่อใช้ในขนำดสูง ควรหลีกเลี่ยง[2]  
- กำรบริโภคน ้ำตำลเทียม ท้ำให้น ้ำหนัก เส้นรอบเอว ดัชนีมวลกำยเพ่ิมขึ น และเพ่ิมควำมเสี่ยงกำรเกิด

โรคอ้วนลงพุง โดยมีรำยงำนกำรวิจัยแบบ Meta analysis โดยท้ำกำรทบทวนงำนวิจัยจ้ำนวน 5 เรื่อง 
จ้ำนวนตัวอย่ำงรวม 27,914 คน วิธีกำรศึกษำแบบไปข้ำงหน้ำจำกเหตุไปหำผล (Cohort Studies) 
โดยใช้กำรเปรียบเทียบระหว่ำงกลุ่มคนที่บริโภคน ้ำตำลเทียมน้อยที่สุด กับกลุ่มคนที่บริโภคน ้ำตำล
เทียมมำกที่สุด พบว่ำคนที่บริโภคน ้ำตำลเทียมมำกที่สุด จะเพ่ิมควำมเสี่ยงในเรื่องเกี่ยวกับกลุ่มโรค    
เมตำบอลิก (อ้วนลงพุง) เพ่ิมมำกขึ น ร้อยละ 31 และยังพบว่ำกลุ่มที่บริโภคน ้ำตำลเทียมมีดัชนีมวล
กำย น ้ำหนักและเส้นรอบเอวเพ่ิมขึ น เมื่อเทียบกับคนที่ไม่บริโภคน ้ำตำลเทียมเลย(3) 

- กำรบริโภคน ้ำตำลเทียมเป็นสำเหตุท้ำให้เกิดภำวะน ้ำหนักเกินและโรคอ้วนเพ่ิมขึ น  รำยงำนกำรวิจัย
แบบ Meta analysis ที่ทบทวนงำนวิจัยและวิเครำะห์ควำมสัมพันธ์ของเครื่องดื่มที่ผสมน ้ำตำลและ
น ้ำตำลเทียมกับโรคอ้วน จำกงำนวิจัยจ้ำนวน 11 เรื่อง พบว่ำกำรบริโภคเครื่องดื่มน ้ำอัดลมที่มีน ้ำตำล 
ท้ำให้มีควำมเสี่ยงจะเป็นโรคอ้วนเพ่ิมขึ นร้อยละ 18 ในขณะที่มี 3 ผลกำรศึกษำ เรื่องกำรบริโภค
น ้ำอัดลมใส่น ้ำตำลเทียมท้ำให้มีควำมเสี่ยงจะเป็นโรคอ้วนได้ร้อยละ 59 ซึ่งมีกำรอภิปรำยผลกำรศึกษำ
ว่ำ ผู้มีภำวะน ้ำหนักเกินและภำวะอ้วนมีพฤติกรรมกำรดื่มน ้ำอัดลมที่ใช้น ้ำตำลเทียมมำกกว่ำผู้มี
น ้ำหนักตำมมำตรฐำน เนื่องจำกกลุ่มที่ดื่มน ้ำอัดลมที่ใช้น ้ำตำลเทียมนั น เลือกรับประทำนอำหำรที่มี
พลังงำนสูงมำกกว่ำอย่ำงมีนัยส้ำคัญ เมื่อเทียบกับกลุ่มผู้ป่วยภำวะอ้วน และน ้ำหนักเกินที่ดื่มน ้ำอัดลม
ปกติท่ีมีน ้ำตำล ผลกำรศึกษำดังกล่ำวเป็นไปได้ว่ำอำจเป็นเพรำะผู้ที่ดื่มน ้ำอัดลมที่ใช้น ้ำตำลเทียมคิดว่ำ
กำรดื่มน ้ำอัดลมที่ไม่มีพลังงำน ท้ำให้สำมำรถบริโภคอำหำรที่มีพลังงำนสูงกว่ำเดิมได้เพ่ิมขึ น และ
มักจะบริโภคในปริมำณที่มำกเกินไป[4] 

- น ้ำตำลเทียมส่งผลต่อกำรเพ่ิมระดับน ้ำตำลในเลือดและระดับอินซูลิน โดยกำรบริโภคน ้ำตำลเทียมเป็น
ประจ้ำในปริมำณมำกๆ จะส่งผลเช่นเดียวกันกับกำรบริโภคอำหำรที่ท้ำให้ระดับน ้ำตำลในเลือดขึ นสูง 
(glycemic load) ได้แก่ อำหำรจ้ำพวกคำร์โบไฮเดรต ส่งผลให้เกิดภำวะกำรย่อยน ้ำตำลบกพร่อง 
(glucose intolerance) และภำวะดื ออินซูลิน อีกทั งยังท้ำให้กำรรับรู้รสชำติเปลี่ยนไป ท้ำให้พฤติกรรม
กำรบริโภคเปลี่ยนแปลงไปด้วย เนื่องจำกเกิดควำมอยำกบริโภคอำหำรและเครื่องดื่มรสหวำน ท้ำให้มี
กำรบริโภคอำหำรและเครื่องดื่มเหล่ำนี เ พ่ิมขึ นจำกปกติ ส่งผลต่อกำรเกิดโรคเมตำบอลิกและ
โรคเบำหวำนชนิดที่ 2 [5] 

 
 
 



 

2. สารให้ความหวานทดแทนน ้าตาล แบ่งออกเป็นกี่ประเภท 
 สารให้ความหวานทดแทนน ้าตาล ที่นิยมใช้นั นมีมำกมำยหลำยชนิด เช่น 

- โซเดียมไซคลำเมท (Sodium cyclamate) มีควำมหวำน 30 เท่ำของน ้ำตำลทรำย 
- ดัลซิน (Dulcin) หรือซูครอล (Sucrol) มีควำมหวำน 200 เท่ำของน ้ำตำลทรำย 
- ซัคคำริน (Saccharin) มีควำมหวำนเป็น 500 เท่ำของน ้ำตำลทรำย ส่วนในรูปของโซเดียม 

ซัคคำรีน ซึ่งเป็นรูปที่นิยมใช้ มีควำมหวำนประมำณ 300-500 เท่ำของน ้ำตำลทรำย 
- อะซิซัลเฟม-เค ให้ควำมหวำนสูงกว่ำน ้ำตำล 200 เท่ำ 
- แอสปำร์เทม มีควำมหวำน 200 เท่ำของน ้ำตำลทรำย 
- ซอร์บิทอล (Sorbitol) มีควำมหวำนน้อยกว่ำน ้ำตำลทรำย คือประมำณ ½  - 2/3 เท่ำของ

น ้ำตำลทรำย 
- สติวิโอไซด์ (Stevioside) มีควำมหวำนประมำณ 150-300 เท่ำของน ้ำตำลทรำย 
- ซัยลิทอล (Xylitol) มีควำมหวำนเท่ำกับน ้ำตำลทรำย 
- ไดโซเดียมกลีซิลริซิเนต และไตรโซเดียมกลีซิลริซิเนต มีควำมหวำน 4,000 เท่ำของน ้ำตำล

ทรำย 
 ฯลฯ 
 

 ซึ่งสำรให้ควำมหวำนหรือน ้ำตำลเทียมข้ำงต้น มีคุณสมบัติที่แตกต่ำงกันออกไป จึงมีกำร
น้ำมำใช้ในวัตถุประสงค์ แตกต่ำงกัน แต่อย่ำงไรก็ตำม มีสำรให้ควำมหวำนแทนน ้ำตำลบำงชนิดที่ก่อให้เกิดพิษ
ภัยต่อสุขภำพ ของผู้บริโภคได้ กระทรวงสำธำรณสุขจึงได้ประกำศห้ำมใช้ใส่ในอำหำรทุกชนิด รวมทั งน้ำเข้ำ
สำรเคมีดังกล่ำว เข้ำมำในรำชอำณำจักร สำรดังกล่ำว ได้แก่ 

- โซเดียมไซคลำเมท 
- ดัลซิน 
- สติวิโอไซด์ 

นอกจำกนี  ยังมีข้อก้ำหนดห้ำมใช้ซัคคำรีน กับผลิตภัณฑ์อำหำรบำงประเภท ได้แก่ เครื่องปรุง
รส และเครื่องดื่มที่ไม่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด ด้วยเหตุผลที่ว่ำ ซัคคำรีนเป็นสำรที่ไม่ให้พลังงำนแก่ร่ำงกำย จึงไม่
เกิดประโยชน์ต่อผู้บริโภค โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งผู้บริโภคในวัยเด็ก ซึ่งอยู่ในช่วงที่ต้องกำรพลังงำนสูง[1] 

 สารให้ความหวานทดแทนน ้าตาลที่นิยมใช้ในอุตสาหกรรมอาหารและเครื่องดื่ม ได้แก่  
- ซัคคำริน หรือขัณฑสกร ให้ควำมหวำนสูงกว่ำน ้ำตำลทรำยถึง 300-700 เท่ำ  
- แอสปำร์เทม ให้ควำมหวำนสูงกว่ำน ้ำตำล 200 เท่ำ มีรสชำติใกล้เคียงกับน ้ำตำลทรำยมำก

ที่สุด จึงเป็นที่นิยมในอุตสำหกรรมอำหำรและเครื่องดื่มในปัจจุบัน 
- อะซิซัลเฟม-เค ให้ควำมหวำนสูงกว่ำน ้ำตำล 200 เท่ำ 
- ซูครำโลส ให้ควำมหวำนสูงกว่ำน ้ำตำลทรำยถึง 600 เท่ำ 

 
 
 



3. น ้าอัดลมไม่มีน ้าตาล เหมาะกับการลดน ้าหนักไหม ดื่มบ่อยๆอันตรายหรือไม่ และไม่มี
พลังงานแล้วจะอ้วนได้อย่างไร?  

กำรดื่มน ้ำอัดลมสูตรไม่มีน ้ำตำล มีข้อดีคือ ไม่ให้พลังงำนแก่ร่ำงกำย และท้ำให้รู้สึกสดชื่นขึ น
จำกควำมซ่ำที่มำจำกแก๊สที่บรรจุอยู่ในน ้ำอัดลม แต่ไม่เหมำะส้ำหรับผู้ที่ต้องกำรลดน ้ำหนัก เนื่องจำกหำกดื่ม
ติดต่อกันบ่อยๆและดื่มในปริมำณมำกๆ อำจเป็นสำเหตุหนึ่งที่ท้ำให้ติดรสหวำน มีควำมอยำกบริโภคอำหำรรส
หวำนเพ่ิมขึ น ส่งผลให้เกิดพฤติกรรมกำรบริโภคที่ไม่พึงประสงค์ ซึ่งอำจส่งผลเสียต่อร่ำงกำยในระยะยำว โดย
เป็นสำเหตุของโรคอ้วนลงพุง และโรคเบำหวำน เป็นต้น 

 ปัจจุบันได้มีกำรออกสัญลักษณ์โภชนำกำรอย่ำงง่ำย ได้แก่ สัญลักษณ์โภชนำกำร “ทำงเลือก
สุขภำพ” (Healthier Choice logo)” ที่แสดงคุณสมบัติทำงโภชนำกำรของผลิตภัณฑ์อำหำรอย่ำงชัดเจน 
เพ่ือให้ผู้บริโภคสำมำรถตัดสินใจเลือกซื อได้อย่ำงรวดเร็วโดยไม่ต้องใช้เวลำมำก โดยน ้ำอัดลมสูตรไม่มีน ้ำตำล 
เป็นผลิตภัณฑ์หนึ่งซึ่งได้รับสัญลักษณ์ดังกล่ำว แต่ไม่ได้หมำยควำมว่ำ น ้ำอัดลมสูตรไม่มีน ้ำตำลเป็นเครื่องดื่ม
สุขภำพ หำกแต่เป็นทำงเลือกให้กับผู้บริโภคใช้เปรียบเทียบเทียบกับผลิตภัณฑ์ประเภทเดียวกัน เช่น หำกจะดื่ม
น ้ำอัดลม ให้เลือกดื่มน ้ำอัดลมสูตรไม่มีน ้ำตำลจะดีกว่ำน ้ำอัดลมสูตรปกติเท่ำนั น 

 

4. อยากใหช้่วยแนะน้าการบริโภค  
 ปริมาณสารให้ความหวานทดแทนน ้าตาลที่บริโภคได้ต่อวัน 

  พระรำชบัญญัติอำหำร พ.ศ.2522 อนุญำตให้ใชวัตถุที่ใหควำมหวำนแทนน ้ำตำลหรือใชรวม
กับน ้ำตำล นอกจำกกำรใชน ้ำตำลได โดยใหใชวัตถุที่ใหควำมหวำนแทนน ้ำตำลไดตำมมำตรฐำนอำหำร เอฟ เอ 
โอ/ดับบลิว เอช โอ, โคเด็กซ (Joint FAO/WHO, Codex) โดยปริมำณที่องค์กำรอำหำรและยำสหรัฐอเมริกำ 
(USDA) อนุญำตให้รับบริโภคได้ตำมค่ำ acceptable daily intake levels (ADI) ซึ่งสำรให้ควำมหวำนหรือ
น ้ำตำลเทียมแต่ละชนิดจะมีค่ำ ADI แตกต่ำงกัน ดังนี  [2] 

- แอสปำร์เทม ค่ำ ADI เท่ำกับ 40-50 มิลลิกรัมต่อน ้ำหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน 
- ซัคคำริน ค่ำ ADI เท่ำกับ 5 มิลลิกรัมต่อน ้ำหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน 
- อะซิซัลเฟมโพแทสเซียม ค่ำ ADI เท่ำกับ 15 มิลลิกรัมต่อน ้ำหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน 
- ซูครำโลส เท่ำกับ, ค่ำ ADI เท่ำกับ 15 มิลลิกรัมต่อน ้ำหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน 

 ก่อนจะซื ออำหำร เครื่องดื่มหรือผลิตภัณฑ์ใดๆ ควรอ่ำนฉลำกให้ถ้วนถี่ทุกครั งก่อนซื อ ถ้ำหำก
จะใช้น ้ำตำลเทียมเองให้ใช้ในปริมำณเล็กน้อยหรือไม่เกินปริมำณที่ก้ำหนด หรืออำจจ้ำเทคนิคง่ำยๆและน้ำไป
ปรับใช้ในชีวิตประจ้ำวัน เพ่ือสุขภำพที่ด ี[6] ดังนี  

 ชิม ก่อนปรุงทุกครั ง  
 งด เติมน ้ำตำลหรือปรุงรสหวำนเพิ่มในอำหำร  
 เลี่ยง กำรกินขนมหวำน เปลี่ยนมำกินผลไม้รสหวำนน้อย  
 เลี่ยง กำรดื่มเครื่องดื่มรสหวำนทุกชนิด เช่น น ้ำอัดลม ชำ กำแฟ นมปรุงแต่งรส  
 เริ่ม อ่ำนฉลำกโภชนำกำรก่อนซื อทุกครั ง 
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