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ชนิดและปริมาณน้ําตาล  วิตามินซี  และโปแตสเซียม ในผลไม 
และชนิดและปริมาณน้ําตาลในขนม 

 
บทคัดยอ 

 
 อาหารมีความเกี่ยวพันกับการเกิดโรคและการปองกันโรค  เชน โรคเบาหวาน  โรคไต  โรคอวน  
 โรคหัวใจ และหลอดเลือด  และโรคมะเร็งบางชนิด  ผลไมเปนอาหารที่สามารถปองกันโรคตางๆเหลานี้ได 
เพราะมีวิตามินซีปองกันการเกิดอนุมูลอิสระ  มีใยอาหารปองกันมะเร็งลําไสใหญ  แตผลไมที่มีรสหวาน 
และขนมหวานไมดีตอผูเปนเบาหวานและทําใหอวน  แตในผลไมมีน้ําตาลฟรุกโทสที่ถูกนําไปใชเปนพลังงานได
โดยไมตองพึ่งพาอินสุลิน  ผลไมบางชนิดมีโปแตสเซียมสูงสงผลเสียตอผูเปนโรคไต  แตขอมูลของชนิดน้ําตาล
วิตามินซี  และโปแตสเซียมในผลไม  รวมทั้งปริมาณน้ําตาลในขนมยังมีนอยมาก  ไมเพียงพอที่จะใชในการ 
นําไปรณรงคปองกันโรคเหลานั้น                                                                                                                                               
 ไดศึกษาชนิดและปริมาณน้ําตาล  วิตามินซี  และโปแตสเซียมในผลไมไทย  35  ชนิด 
ชนิดและปริมาณน้ําตาลในขนมหวานของไทย  10  ชนิด  ขนมเด็ก  10 ชนิด  โดยสุมซื้อจาก 3 แหลงจําหนาย  
นําแตละชนิดมาทําเปน Composite sample  ใชเฉพาะสวนที่รับประทานไดมาวิเคราะหสารอาหารที่ตองการ 
พบวาน้ําตาลในผลไมมี 3 ชนิด คือ  ฟรุกโทส  กลูโคส  และซูโครส  แตผลไมบางชนิดมีเพียง ฟรุกโทส  และ 
กลูโคส  เชน  ชมพู  มะขามหวาน  มะละกอ  ล้ินจี่  ผลไมที่มีน้ําตาลและโปแตสเซียมสูง  ไดแก  มะขามหวาน   
ขนุน  ทุเรียน  มะมวง  ในสวนที่รับประทานได 100 กรัม  มีน้ําตาล  58, 28, 21,  และ 18 กรัม  มีโปแตสเซียม 
443, 355, 473 และ 208 มิลลิกรัม ตามลําดับ  ผลไมที่มีวิตามินซีสูง ไดแก  ลําไย  เงาะ  สตรอเบอรร่ี  มะละกอ 
ล้ินจี่  ใน 100 กรัม มีวิตามินซี  86, 76, 66, 61 และ 60 มิลลิกรัม ตามลําดับ  น้ําตาลในขนมหวานเปนน้ําตาล
ทราย  ทองหยอด 1 ชิ้น ยาว 2.5 ซม. มีน้ําตาล 6 กรัม    น้ําตาลในขนมเด็กสวนใหญเปนน้ําตาลทรายเชนกัน  
บางชนิดมีกลูโคส  และแลคโตส  ตามสวนประกอบที่ใชผลิต   ขนมเด็ก 100 กรัม มีน้ําตาล 23-63 กรัม 

จากผลการศึกษาวิจัย  ผูที่ตองควบคุมน้ําหนักและผูเปนเบาหวานตองควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด 
ควรหลีกเลี่ยงผลไมรสหวานและขนมหวานตางๆ  ผูเปนเบาหวานควรเลือกผลไมที่มีน้ําตาลนอย     และมี 
ฟรุกโทสมาก  การรับประทานผลไมสดนอกจากจะไดวิตามินซีที่ชวยปองกันการเกิดอนุมูลอิสระที่ทําใหเกิด
ปญหาตอโรคหลอดเลือดและหัวใจ  ยังไดใยอาหารที่ชวยปองกันโรคมะเร็งลําไสใหญดวย  นอกจากนั้น 
ผูปวยโรคไตสามารถใชขอมูลนี้ในการเลือกรับประทานผลไมที่มีโปแตสเซียมไมสูง 
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ความสําคัญและที่มาของปญหา 
 
 โรคเบาหวาน  โรคไต  โรคอวน  โรคหัวใจ และหลอดเลือด  และโรคมะเร็งบางชนิด  มีแนวโนมเพิ่มขึ้น 
เปนลําดับ  นอกจากความผิดปกติของการทําหนาที่ของอวัยวะตางๆในรางกาย  การมีอายุสูงขึ้น  ความเครียด 
ส่ิงแวดลอมเปนพิษ  หรือพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตอง  มีสวนทําใหเกิดปญหาดังกลาวได  เชน 
การไดน้ําตาลจากอาหารหรือขนมมากเกิน  ทําใหเกิดโรคอวนหรือโรคเบาหวานได  อาหารที่มีความเค็มสูง 
เปนอันตรายตอไต  ความดันโลหิตสูง  อาหารที่มีคอเลสเตอรอลสูง  มีอนุมูลอิสระมาก  ทําใหผนังหลอดเลือด 
ผิดปกติ  เกิดการเปลี่ยนแปลงภายในเซลลกลายเปนมะเร็งได 
 
 นักโภชนาการไดนําอาหารมาเปนเครื่องมือในการปองกันโรคดังกลาว  โดยการแนะนําใหเปล่ียน 
พฤติกรรมการบริโภคที่โนมเอียงไปทางวัฒนธรรมตะวันตกกลับมาเปนแบบไทยตามเดิม  รวมทั้งกินอาหารให
ครบ 5 หมู  อาหารหมูที่สามารถนํามาใชในการนี้ คือ  ผลไม  คนไทยโชคดีที่อยูในประเทศที่มีผลไมหมุนเวียน 
สับเปล่ียนตลอดป  ในผลไมมีวิตามินซี  วิตามินอี   และเบตา-แคโรทีน  ที่ชวยชลอการเกิดอนุมูลอิสระ        มี 
ใยอาหารปองกันการเกิดมะเร็งลําไสใหญ  แตผลไมไทยสวนใหญมีความหวานที่เปนที่ชื่นชอบของทุกคนที่ไดชิม 
ซึ่งผูเปนโรคเบาหวานตองจํากัดปริมาณ  บางชนิดมีโปแตสเซียมสูง     ซึ่งเปนอันตรายตอผูที่เปนโรคไต    แม
ความหวานของผลไมจะเปนอันตรายตอผูเปนเบาหวาน  แตน้ําตาลในผลไมมีหลายชนิด  ไดแก  ฟรุกโทส 
กลูโคส  และซูโครส  ผูปวยเบาหวานที่มีความผิดปกติเกี่ยวกับการผลิตอินสุลินของตับออน    ทําใหปริมาณ 
อินสุลินไมเพียงพอที่จะนํากลูโคสเขาสูเซลลเพื่อใชเปนพลังงาน  ระดับกลูโคสในเลือดจึงสูงขึ้น  แตฟรุกโทส 
ในผลไมสามารถเขาสูเซลลไดโดยไมตองพึ่งอินสุลิน  ดังนั้นผลไมใดมีฟรุกโทสมากยอมเปนประโยชนตอผูปวย
เบาหวาน  แตขอมูลชนิดและปริมาณน้ําตาลในผลไมไทยยังมีนอยและไมแพรหลาย    ขนมหวานทั้งที่เปน 
ขนมไทยและขนมเด็กที่บรรจุในรูปแบบที่สวยงามเปนที่ชื่นชอบของเด็กและวัยรุน  เปนอีกสาเหตุหนึ่งที่ทําให 
เกิดโรคอวนในเด็กเพิ่มขึ้นรวมทั้งโรคฟนผุ  สงผลเกี่ยวโยงไปถึงปญหาในดานการขบเคี้ยว  และการขาด 
สารอาหารอื่นๆไดดวย 
 



                                                                                                                                                         2 
วัตถุประสงค                                                                                                                          

1. เพื่อหาชนิดและปริมาณน้ําตาล  วิตามินซี  และโปแตสเซียมในผลไมไทย 
2. เพื่อหาชนิดและปริมาณน้ําตาลในขนม 
 

ขอบเขตของการศึกษาวิจัย 
1. ศึกษาวิจัยปริมาณน้ําตาลและชนิดน้ําตาล  วิตามินซี  และโปแตสเซียมในผลไมเฉพาะ 

สวนที่รับประทานได  จํานวน  20  ชนิด 
2. ศึกษาวิจัยปริมาณน้ําตาลและชนิดน้ําตาลในขนมหวานของไทย  10  ชนิด  ขนมเด็ก  10 ชนิด 
 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
1. ประชาชนสามารถเลือกรับประทานผลไมและขนมใหพอเหมาะกับความตองการ  และเหมาะกับ 

โรคที่เปนอยูได 
2. บุคลากรทางการแพทยใชเปนขอมูลในการแนะนําผูปวย 
3. นักโภชนาการใชเปนขอมูลในการกําหนดอาหารผูปวยเฉพาะโรคได 

 
วิธีดําเนินการวจิัย 
 
วิธีวิเคราะห 
 ตัวอยางที่นํามาวิเคราะหใชเฉพาะสวนที่รับประทานได   แตละชนิดนํามาบดผสมจนละเอียดเปนเนื้อ
เดียวกัน  นําไปวิเคราะหดวยวิธี  ดังนี้ 
 
สารที่วิเคราะห                                       วิธีวิเคราะห 
 
ชนิดและปริมาณน้ําตาล                          High  performance  liquid  chromatography  ( HPLC )(1,2,3) 

วิตามินซี                                                 Colorimetry(4) 

โปแตสเซียม                                            Atomic absorption  spectrophotometry(5) 

 
พื้นที่ดําเนินการ                                      หองปฏิบัติการกองโภชนาการ 
ระยะเวลาดําเนินโครงการ                        ตุลาคม  2547   -   กันยายน  2548 
งบประมาณ                                            100,500  บาท 
 
ผลการศึกษาวิจัย 
 ไดกําหนดจํานวนผลไมสําหรับทําการวิจัยไว  20  ชนิด  แตในการดําเนินการสามารถวิจัยไดทั้งส้ิน 
35 ชนิดดังแสดงชนิดและปริมาณน้ําตาล  วิตามินซี  และโปแตสเซียมในตารางที่ 1  ชนิดและปริมาณน้ําตาล 
ในขนมหวาน 10 ชนิด และในขนมเด็ก 10 ชนิด แสดงไวในตารางที่ 2 และ 3 ตามลําดับ 
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7
ตารางที่ 2    ชนิดและปริมาณน้ําตาลในขนมหวาน

เลขที่ ชื่อขนม                             ปริมาณ                 นํ้าตาล (กรัม)
หนวย กรัม รวม ฟรุกโทส กลูโคส ซูโครส

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

2 ตะโกแหว 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 ฟกทองสังขยา 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 วุนกะทิใบเตย 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 หมอแกงไข 100 22.33 1.17 1.26 19.90
1 ชิ้น (7x9x1 ซม) 159 35.50 1.86 2.00 31.64

ศก  คือ  เสนผาศูนยกลาง

กลุมวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ  กองโภชนาการ  กรมอนามัย  2548



8
ตารางที่ 3  ชนิดและปริมาณน้ําตาลในขนมเด็ก

เลขที่ ชื่อขนม         ปริมาณ            นํ้าตาล (กรัม)
หนวย กรัม รวม ฟรุกโทส กลูโคส ซูโครส มอลโตส แลคโตส

1 คิทแคท  (KIT KAT) 100 49.51 38.93 10.58
1 หอเล็ก 17.4 8.61 6.77 1.84

2 โคลลอน  ไสครีม 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 แผน 37 17.11 12.31 4.80

4 ปอกกี้ 100 28.18 16.87 11.31
1ชิ้น 2 0.56 0.34 0.22

5 มารชเมลโล 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 หอเล็ก 9.8 3.02 2.69 0.33

7 เวเฟอร สอดไสครีม 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 แทง 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

กลุมวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ  กองโภชนาการ  กรมอนามัย  2548



9 
สรุปผลและวิจารณ 
 ผลไมที่นํามาศึกษาชนิดและปริมาณน้ําตาลนี้เปนผลไมที่มีรสหวาน  บางชนิดมีผลผลิตตลอดป   
บางชนิดมีจําหนายตามฤดูกาล  สวนใหญมีน้ําตาล 3 ชนิด คือ  ฟรุกโทส  กลูโคส  และ ซูโครส  แตมีหลายชนิด 
เชนกันที่มีเพียง ฟรุกโทส  และกลูโคส  ไดแก  ชมพู  มะขามหวาน  มะละกอ  ล้ินจี่  สตรอเบอรร่ี  และ องุน 
ที่เปนเชนนี้อาจเนื่องจากผลไมเหลานี้มีเอนไซมซูเครสสูง  จึงเปนผลใหซูโครสแตกตัวเปนฟรุกโทส  และกลูโคส 
จากการควบคุมคุณภาพการตรวจวิเคราะห  ไดเติมซูโครสลงในตัวอยางมะละกอ ปรากฎวาตรวจไมพบซูโครส 
แตปริมาณฟรุกโทสและกลูโคสสูงกวาที่มีจริง  ไดทดลองซ้ําโดยใหความรอนแกตัวอยางกอนเติมซูโครส 
เพื่อทําลายเอนไซมซูเครส  วิเคราะหไดปริมาณซูโครสเทาที่เติมลงไป  ดังนั้น ผลไมที่ไมมีซูโครสเหลานี้อาจทําให 
ระดับน้ําตาลในเลือดสูงขึ้นอยางรวดเร็วไดหลังรับประทาน 
 ผลไมที่ทําการศึกษานี้พบวา  มะขามหวานมีปริมาณน้ําตาลสูงสุด  รองลงมาคือ  ขนุน  ทุเรียน  มะมวง  
ล้ินจี่  ลําไย  มังคุด  มะปรางหวาน 
 ผลไมที่ใหวิตามินซีสูง  ไดแก  ลําไย  เงาะ  สตรอเบอรร่ี  มะละกอ  ล้ินจี่  แตเดิมเขาใจเพียงวาวิตามินซี 
ชวยปองกันเลือดออกตามไรฟน  ประโยชนของวิตามินซีมีมากมาย  เชน  ชวยในการดูดซึมเกลือแร  ไดแก  เหล็ก 
แคลเซียม  ชวยปองกันการเกิดอนุมูลอิสระซ่ึงจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในเซลลกลายเปนมะเร็ง 
 ผูที่มีปญหาเกี่ยวกับไตทํางานไมเปนปกติ  แพทยจะแนะนําใหลดปริมาณเกลือเพราะรางกายขับออก
ไดนอย  และรับประทานผลไมที่มีโปแตสเซียมไมสูงดวย  ดังนั้นผูปวยโรคไตควรหลีกเลี่ยง  มะขามหวาน  ทุเรียน 
ขนุน  ละมุด  ล้ินจี่  มะมวง  มะปราง 
 สําหรับผูที่ไมมีโรคใดๆเบียดเบียน  ผลไมรสหวานเหลานี้อาจเปนสาเหตุใหมีน้ําหนักตัวสะสมขึ้นไดโดย
ไมรูตัวเนื่องจากรางกายสามารถนําน้ําตาลสวนเกินไปเปลี่ยนเปนไขมัน  จึงไดคํานวณชนิดและปริมาณน้ําตาล 
รวมทั้งวิตามินซี  และโปแตสเซียมใน 1 ผล  หรือสวนที่รับประทาน  เพื่อความสะดวกในการควบคุมปริมาณ 
 ขนมไทยสวนใหญมีรสหวานจัด  มีรูปลักษณสีสันชวนรับประทาน  น้ําตาลในขนมหวานเปน 
น้ําตาลทราย  ทองหยอดมีน้ําตาลสูงสุด  47  กรัม ในน้ําหนักขนม 100 กรัม  ขนมจึงเปนส่ิงตองหามของ 
ผูเปนเบาหวาน  และ  ผูตองควบคุมน้ําหนัก 
 โรคอวนในเด็กเปนปญหาที่รุนแรงขึ้นเปนลําดับ  ขนมเด็กเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหเด็กอวน  แมจะมี 
ฉลากโภชนาการแสดงสวนประกอบไว  แตมิไดบอกปริมาณน้ําตาลทั้งหมด จากการวิจัยพบวาน้ําตาลสวนใหญ 
เปนซูโครสซึ่งมาจากน้ําตาลทราย  ขนมที่มีนมเปนสวนประกอบจะใหน้ําตาลแลคโตสดวย  ปริมาณน้ําตาลใน
ขนมเด็ก  100 กรัม สูงมากตั้งแต 23-63 กรัม  น้ําตาลในขนมเด็กไมเพียงทําใหเด็กอวนขึ้นเทานั้น  ยังเปนเหตุให
ฟนผุดวย  กรมอนามัยจึงมีโครงการรณรงค  เด็กไทยไมกินหวาน  เพื่อปองกันปญหาโรคอวนและฟนผุ 
 ดังนั้นขอมูลที่ไดจากการวิจัยครั้งนี้สามารถนําไปใชเปนขอมูลพื้นฐาน  เพื่อควบคุมปริมาณน้ําตาล 
สําหรับผูเปนเบาหวานและผูที่ตองการควบคุมน้ําหนัก  การเลือกรับประทานผลไมของผูเปนโรคไต  รวมถึง 
ผูตองการวิตามินซีเพื่อตานอนุมูลอิสระ 
ขอเสนอแนะ 

1. รับประทานผลไมทุกวันเพื่อใหไดวิตามินซี และใยอาหาร 
2. เลือกรับประทานผลไมใหเหมาะกับโรค 
3. ควบคุมน้ําหนักใหไดผลตองออกกําลังกาย  และหลีกเลี่ยงขนมหวาน  ขนมเด็ก 
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