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ชนิดและปริมาณน้ําตาล  วิตามินซี  และโปแตสเซียม ในผลไม 
และชนิดและปริมาณน้ําตาลในขนม 

 
บทคัดยอ 

 
 อาหารมีความเกี่ยวพันกับการเกิดโรคและการปองกันโรค  เชน โรคเบาหวาน  โรคไต  โรคอวน  
 โรคหัวใจ และหลอดเลือด  และโรคมะเร็งบางชนิด  ผลไมเปนอาหารที่สามารถปองกันโรคตางๆเหลานี้ได 
เพราะมีวิตามินซีปองกันการเกิดอนุมูลอิสระ  มีใยอาหารปองกันมะเร็งลําไสใหญ  แตผลไมที่มีรสหวาน 
และขนมหวานไมดีตอผูเปนเบาหวานและทําใหอวน  แตในผลไมมีน้ําตาลฟรุกโทสที่ถูกนําไปใชเปนพลังงานได
โดยไมตองพึ่งพาอินสุลิน  ผลไมบางชนิดมีโปแตสเซียมสูงสงผลเสียตอผูเปนโรคไต  แตขอมูลของชนิดน้ําตาล
วิตามินซี  และโปแตสเซียมในผลไม  รวมทั้งปริมาณน้ําตาลในขนมยังมีนอยมาก  ไมเพียงพอที่จะใชในการ 
นําไปรณรงคปองกันโรคเหลานั้น                                                                                                                                               
 ไดศึกษาชนิดและปริมาณน้ําตาล  วิตามินซี  และโปแตสเซียมในผลไมไทย  35  ชนิด 
ชนิดและปริมาณน้ําตาลในขนมหวานของไทย  10  ชนิด  ขนมเด็ก  10 ชนิด  โดยสุมซื้อจาก 3 แหลงจําหนาย  
นําแตละชนิดมาทําเปน Composite sample  ใชเฉพาะสวนที่รับประทานไดมาวิเคราะหสารอาหารที่ตองการ 
พบวาน้ําตาลในผลไมมี 3 ชนิด คือ  ฟรุกโทส  กลูโคส  และซูโครส  แตผลไมบางชนิดมีเพียง ฟรุกโทส  และ 
กลูโคส  เชน  ชมพู  มะขามหวาน  มะละกอ  ล้ินจี่  ผลไมที่มีน้ําตาลและโปแตสเซียมสูง  ไดแก  มะขามหวาน   
ขนุน  ทุเรียน  มะมวง  ในสวนที่รับประทานได 100 กรัม  มีน้ําตาล  58, 28, 21,  และ 18 กรัม  มีโปแตสเซียม 
443, 355, 473 และ 208 มิลลิกรัม ตามลําดับ  ผลไมที่มีวิตามินซีสูง ไดแก  ลําไย  เงาะ  สตรอเบอรร่ี  มะละกอ 
ล้ินจี่  ใน 100 กรัม มีวิตามินซี  86, 76, 66, 61 และ 60 มิลลิกรัม ตามลําดับ  น้ําตาลในขนมหวานเปนน้ําตาล
ทราย  ทองหยอด 1 ชิ้น ยาว 2.5 ซม. มีน้ําตาล 6 กรัม    น้ําตาลในขนมเด็กสวนใหญเปนน้ําตาลทรายเชนกัน  
บางชนิดมีกลูโคส  และแลคโตส  ตามสวนประกอบที่ใชผลิต   ขนมเด็ก 100 กรัม มีน้ําตาล 23-63 กรัม 

จากผลการศึกษาวิจัย  ผูที่ตองควบคุมน้ําหนักและผูเปนเบาหวานตองควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด 
ควรหลีกเลี่ยงผลไมรสหวานและขนมหวานตางๆ  ผูเปนเบาหวานควรเลือกผลไมที่มีน้ําตาลนอย     และมี 
ฟรุกโทสมาก  การรับประทานผลไมสดนอกจากจะไดวิตามินซีที่ชวยปองกันการเกิดอนุมูลอิสระที่ทําใหเกิด
ปญหาตอโรคหลอดเลือดและหัวใจ  ยังไดใยอาหารที่ชวยปองกันโรคมะเร็งลําไสใหญดวย  นอกจากนั้น 
ผูปวยโรคไตสามารถใชขอมูลนี้ในการเลือกรับประทานผลไมที่มีโปแตสเซียมไมสูง 
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ความสําคัญและที่มาของปญหา 
 
 โรคเบาหวาน  โรคไต  โรคอวน  โรคหัวใจ และหลอดเลือด  และโรคมะเร็งบางชนิด  มีแนวโนมเพิ่มขึ้น 
เปนลําดับ  นอกจากความผิดปกติของการทําหนาที่ของอวัยวะตางๆในรางกาย  การมีอายุสูงขึ้น  ความเครียด 
ส่ิงแวดลอมเปนพิษ  หรือพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตอง  มีสวนทําใหเกิดปญหาดังกลาวได  เชน 
การไดน้ําตาลจากอาหารหรือขนมมากเกิน  ทําใหเกิดโรคอวนหรือโรคเบาหวานได  อาหารที่มีความเค็มสูง 
เปนอันตรายตอไต  ความดันโลหิตสูง  อาหารที่มีคอเลสเตอรอลสูง  มีอนุมูลอิสระมาก  ทําใหผนังหลอดเลือด 
ผิดปกติ  เกิดการเปลี่ยนแปลงภายในเซลลกลายเปนมะเร็งได 
 
 นักโภชนาการไดนําอาหารมาเปนเครื่องมือในการปองกันโรคดังกลาว  โดยการแนะนําใหเปล่ียน 
พฤติกรรมการบริโภคที่โนมเอียงไปทางวัฒนธรรมตะวันตกกลับมาเปนแบบไทยตามเดิม  รวมทั้งกินอาหารให
ครบ 5 หมู  อาหารหมูที่สามารถนํามาใชในการนี้ คือ  ผลไม  คนไทยโชคดีที่อยูในประเทศที่มีผลไมหมุนเวียน 
สับเปล่ียนตลอดป  ในผลไมมีวิตามินซี  วิตามินอี   และเบตา-แคโรทีน  ที่ชวยชลอการเกิดอนุมูลอิสระ        มี 
ใยอาหารปองกันการเกิดมะเร็งลําไสใหญ  แตผลไมไทยสวนใหญมีความหวานที่เปนที่ชื่นชอบของทุกคนที่ไดชิม 
ซึ่งผูเปนโรคเบาหวานตองจํากัดปริมาณ  บางชนิดมีโปแตสเซียมสูง     ซึ่งเปนอันตรายตอผูที่เปนโรคไต    แม
ความหวานของผลไมจะเปนอันตรายตอผูเปนเบาหวาน  แตน้ําตาลในผลไมมีหลายชนิด  ไดแก  ฟรุกโทส 
กลูโคส  และซูโครส  ผูปวยเบาหวานที่มีความผิดปกติเกี่ยวกับการผลิตอินสุลินของตับออน    ทําใหปริมาณ 
อินสุลินไมเพียงพอที่จะนํากลูโคสเขาสูเซลลเพื่อใชเปนพลังงาน  ระดับกลูโคสในเลือดจึงสูงขึ้น  แตฟรุกโทส 
ในผลไมสามารถเขาสูเซลลไดโดยไมตองพึ่งอินสุลิน  ดังนั้นผลไมใดมีฟรุกโทสมากยอมเปนประโยชนตอผูปวย
เบาหวาน  แตขอมูลชนิดและปริมาณน้ําตาลในผลไมไทยยังมีนอยและไมแพรหลาย    ขนมหวานทั้งที่เปน 
ขนมไทยและขนมเด็กที่บรรจุในรูปแบบที่สวยงามเปนที่ชื่นชอบของเด็กและวัยรุน  เปนอีกสาเหตุหนึ่งที่ทําให 
เกิดโรคอวนในเด็กเพิ่มขึ้นรวมทั้งโรคฟนผุ  สงผลเกี่ยวโยงไปถึงปญหาในดานการขบเคี้ยว  และการขาด 
สารอาหารอื่นๆไดดวย 
 



                                                                                                                                                         2 
วัตถุประสงค                                                                                                                          

1. เพื่อหาชนิดและปริมาณน้ําตาล  วิตามินซี  และโปแตสเซียมในผลไมไทย 
2. เพื่อหาชนิดและปริมาณน้ําตาลในขนม 
 

ขอบเขตของการศึกษาวิจัย 
1. ศึกษาวิจัยปริมาณน้ําตาลและชนิดน้ําตาล  วิตามินซี  และโปแตสเซียมในผลไมเฉพาะ 

สวนที่รับประทานได  จํานวน  20  ชนิด 
2. ศึกษาวิจัยปริมาณน้ําตาลและชนิดน้ําตาลในขนมหวานของไทย  10  ชนิด  ขนมเด็ก  10 ชนิด 
 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
1. ประชาชนสามารถเลือกรับประทานผลไมและขนมใหพอเหมาะกับความตองการ  และเหมาะกับ 

โรคที่เปนอยูได 
2. บุคลากรทางการแพทยใชเปนขอมูลในการแนะนําผูปวย 
3. นักโภชนาการใชเปนขอมูลในการกําหนดอาหารผูปวยเฉพาะโรคได 

 
วิธีดําเนินการวจิัย 
 
วิธีวิเคราะห 
 ตัวอยางที่นํามาวิเคราะหใชเฉพาะสวนที่รับประทานได   แตละชนิดนํามาบดผสมจนละเอียดเปนเนื้อ
เดียวกัน  นําไปวิเคราะหดวยวิธี  ดังนี้ 
 
สารที่วิเคราะห                                       วิธีวิเคราะห 
 
ชนิดและปริมาณน้ําตาล                          High  performance  liquid  chromatography  ( HPLC )(1,2,3) 

วิตามินซี                                                 Colorimetry(4) 

โปแตสเซียม                                            Atomic absorption  spectrophotometry(5) 

 
พื้นที่ดําเนินการ                                      หองปฏิบัติการกองโภชนาการ 
ระยะเวลาดําเนินโครงการ                        ตุลาคม  2547   -   กันยายน  2548 
งบประมาณ                                            100,500  บาท 
 
ผลการศึกษาวิจัย 
 ไดกําหนดจํานวนผลไมสําหรับทําการวิจัยไว  20  ชนิด  แตในการดําเนินการสามารถวิจัยไดทั้งส้ิน 
35 ชนิดดังแสดงชนิดและปริมาณน้ําตาล  วิตามินซี  และโปแตสเซียมในตารางที่ 1  ชนิดและปริมาณน้ําตาล 
ในขนมหวาน 10 ชนิด และในขนมเด็ก 10 ชนิด แสดงไวในตารางที่ 2 และ 3 ตามลําดับ 
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7
ตารางที่ 2    ชนิดและปริมาณน้ําตาลในขนมหวาน

เลขที่ ชื่อขนม                             ปริมาณ                 นํ้าตาล (กรัม)
หนวย กรัม รวม ฟรุกโทส กลูโคส ซูโครส

1 ขนมชั้น 100 21.41 21.41
1  ชิ้น (5.5x5.5x3 ซม) 104 22.27 22.27

2 ตะโกแหว 100 9.97 9.97
1 ชิ้น (3.5x3.5x1.5 ซม) 24 2.39 2.39

3 ทองหยอด 100 47.31 47.31
1 ชิ้น (2.5 ซม) 13 6.15 6.15

4 ทองหยิบ 100 46.53 46.53
1 ชิ้น 15 6.98 6.98

5 ฝอยทอง 100 27.58 27.58
1  แพ 66 18.20 18.20

6 ฟกทองสังขยา 100 10.71 10.71
1/4 ผล (ศก10x5.5 ซม) 109 11.67 11.67

7 เม็ดขนุน 100 27.94 27.94
1 ชิ้น (1x2.5ซม) 10 2.79 2.79

8 วุนกะทิใบเตย 100 20.12 20.12
1 ชิ้น (ศก 7.5x1ซม) 58 11.67 11.67

9 สังขยา 100 20.27 20.27
1 ชิ้น (4.5x4.5x3.5ซม) 91 18.44 18.44

10 หมอแกงไข 100 22.33 1.17 1.26 19.90
1 ชิ้น (7x9x1 ซม) 159 35.50 1.86 2.00 31.64

ศก  คือ  เสนผาศูนยกลาง

กลุมวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ  กองโภชนาการ  กรมอนามัย  2548



8
ตารางที่ 3  ชนิดและปริมาณน้ําตาลในขนมเด็ก

เลขที่ ชื่อขนม         ปริมาณ            นํ้าตาล (กรัม)
หนวย กรัม รวม ฟรุกโทส กลูโคส ซูโครส มอลโตส แลคโตส

1 คิทแคท  (KIT KAT) 100 49.51 38.93 10.58
1 หอเล็ก 17.4 8.61 6.77 1.84

2 โคลลอน  ไสครีม 100 45.96 33.69 12.27
1ชิ้น 2.58 1.19 0.87 0.32

3 ทูโทน 100 46.24 33.27 12.97
1 แผน 37 17.11 12.31 4.80

4 ปอกกี้ 100 28.18 16.87 11.31
1ชิ้น 2 0.56 0.34 0.22

5 มารชเมลโล 100 58.53 11.26 29.36 14.97 2.94
1ชิ้น 4.4 2.58 0.50 1.29 0.66 0.13

6 เวเฟอร เคลือบรสนม 100 30.84 27.48 3.36
1 หอเล็ก 9.8 3.02 2.69 0.33

7 เวเฟอร สอดไสครีม รสโกโก 100 22.81 6.06 7.93 5.75 3.07
1ชิ้น 4.2 0.95 0.25 0.33 0.24 0.13

8 สติกโก (STIKKO) 100 37.43 2.43 31.52 3.48
1 แทง 5.6 2.10 0.14 1.77 0.19

9 ออรีโอ  (OREO) 100 34.14 34.14
1ชิ้น 11.2 3.82 3.82

10 Yo Yo  เยลล่ี 100 63.46 2.61 23.15 32.54 5.16
1ชิ้น 5 3.17 0.13 1.16 1.62 0.26

กลุมวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ  กองโภชนาการ  กรมอนามัย  2548



9 
สรุปผลและวิจารณ 
 ผลไมที่นํามาศึกษาชนิดและปริมาณน้ําตาลนี้เปนผลไมที่มีรสหวาน  บางชนิดมีผลผลิตตลอดป   
บางชนิดมีจําหนายตามฤดูกาล  สวนใหญมีน้ําตาล 3 ชนิด คือ  ฟรุกโทส  กลูโคส  และ ซูโครส  แตมีหลายชนิด 
เชนกันที่มีเพียง ฟรุกโทส  และกลูโคส  ไดแก  ชมพู  มะขามหวาน  มะละกอ  ล้ินจี่  สตรอเบอรร่ี  และ องุน 
ที่เปนเชนนี้อาจเนื่องจากผลไมเหลานี้มีเอนไซมซูเครสสูง  จึงเปนผลใหซูโครสแตกตัวเปนฟรุกโทส  และกลูโคส 
จากการควบคุมคุณภาพการตรวจวิเคราะห  ไดเติมซูโครสลงในตัวอยางมะละกอ ปรากฎวาตรวจไมพบซูโครส 
แตปริมาณฟรุกโทสและกลูโคสสูงกวาที่มีจริง  ไดทดลองซ้ําโดยใหความรอนแกตัวอยางกอนเติมซูโครส 
เพื่อทําลายเอนไซมซูเครส  วิเคราะหไดปริมาณซูโครสเทาที่เติมลงไป  ดังนั้น ผลไมที่ไมมีซูโครสเหลานี้อาจทําให 
ระดับน้ําตาลในเลือดสูงขึ้นอยางรวดเร็วไดหลังรับประทาน 
 ผลไมที่ทําการศึกษานี้พบวา  มะขามหวานมีปริมาณน้ําตาลสูงสุด  รองลงมาคือ  ขนุน  ทุเรียน  มะมวง  
ล้ินจี่  ลําไย  มังคุด  มะปรางหวาน 
 ผลไมที่ใหวิตามินซีสูง  ไดแก  ลําไย  เงาะ  สตรอเบอรร่ี  มะละกอ  ล้ินจี่  แตเดิมเขาใจเพียงวาวิตามินซี 
ชวยปองกันเลือดออกตามไรฟน  ประโยชนของวิตามินซีมีมากมาย  เชน  ชวยในการดูดซึมเกลือแร  ไดแก  เหล็ก 
แคลเซียม  ชวยปองกันการเกิดอนุมูลอิสระซ่ึงจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในเซลลกลายเปนมะเร็ง 
 ผูที่มีปญหาเกี่ยวกับไตทํางานไมเปนปกติ  แพทยจะแนะนําใหลดปริมาณเกลือเพราะรางกายขับออก
ไดนอย  และรับประทานผลไมที่มีโปแตสเซียมไมสูงดวย  ดังนั้นผูปวยโรคไตควรหลีกเลี่ยง  มะขามหวาน  ทุเรียน 
ขนุน  ละมุด  ล้ินจี่  มะมวง  มะปราง 
 สําหรับผูที่ไมมีโรคใดๆเบียดเบียน  ผลไมรสหวานเหลานี้อาจเปนสาเหตุใหมีน้ําหนักตัวสะสมขึ้นไดโดย
ไมรูตัวเนื่องจากรางกายสามารถนําน้ําตาลสวนเกินไปเปลี่ยนเปนไขมัน  จึงไดคํานวณชนิดและปริมาณน้ําตาล 
รวมทั้งวิตามินซี  และโปแตสเซียมใน 1 ผล  หรือสวนที่รับประทาน  เพื่อความสะดวกในการควบคุมปริมาณ 
 ขนมไทยสวนใหญมีรสหวานจัด  มีรูปลักษณสีสันชวนรับประทาน  น้ําตาลในขนมหวานเปน 
น้ําตาลทราย  ทองหยอดมีน้ําตาลสูงสุด  47  กรัม ในน้ําหนักขนม 100 กรัม  ขนมจึงเปนส่ิงตองหามของ 
ผูเปนเบาหวาน  และ  ผูตองควบคุมน้ําหนัก 
 โรคอวนในเด็กเปนปญหาที่รุนแรงขึ้นเปนลําดับ  ขนมเด็กเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหเด็กอวน  แมจะมี 
ฉลากโภชนาการแสดงสวนประกอบไว  แตมิไดบอกปริมาณน้ําตาลทั้งหมด จากการวิจัยพบวาน้ําตาลสวนใหญ 
เปนซูโครสซึ่งมาจากน้ําตาลทราย  ขนมที่มีนมเปนสวนประกอบจะใหน้ําตาลแลคโตสดวย  ปริมาณน้ําตาลใน
ขนมเด็ก  100 กรัม สูงมากตั้งแต 23-63 กรัม  น้ําตาลในขนมเด็กไมเพียงทําใหเด็กอวนขึ้นเทานั้น  ยังเปนเหตุให
ฟนผุดวย  กรมอนามัยจึงมีโครงการรณรงค  เด็กไทยไมกินหวาน  เพื่อปองกันปญหาโรคอวนและฟนผุ 
 ดังนั้นขอมูลที่ไดจากการวิจัยครั้งนี้สามารถนําไปใชเปนขอมูลพื้นฐาน  เพื่อควบคุมปริมาณน้ําตาล 
สําหรับผูเปนเบาหวานและผูที่ตองการควบคุมน้ําหนัก  การเลือกรับประทานผลไมของผูเปนโรคไต  รวมถึง 
ผูตองการวิตามินซีเพื่อตานอนุมูลอิสระ 
ขอเสนอแนะ 

1. รับประทานผลไมทุกวันเพื่อใหไดวิตามินซี และใยอาหาร 
2. เลือกรับประทานผลไมใหเหมาะกับโรค 
3. ควบคุมน้ําหนักใหไดผลตองออกกําลังกาย  และหลีกเลี่ยงขนมหวาน  ขนมเด็ก 
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