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สารให้ความหวานทดแทนน ้าตาล ที่นิยมใช้นั้นมีมากมายหลายชนิด เช่น 
- โซเดียมไซคลาเมท (Sodium cyclamate) มีความหวาน 30 เท่าของน้้าตาลทราย 
- ดัลซิน (Dulcin) หรือซูครอล (Sucrol) มีความหวาน 200 เท่าของน้้าตาลทราย 
- ซัคคาริน (Saccharin) มีความหวานเป็น 500 เท่าของน้้าตาลทราย ส่วนในรูปของโซเดียมซัคคารีน 

ซึ่งเป็นรูปที่นิยมใช้ มีความหวานประมาณ 300-500 เท่าของน้้าตาลทราย 
- อะซิซัลเฟม-เค ให้ความหวานสูงกว่าน้้าตาล 200 เท่า 
- แอสปาร์เทม มีความหวาน 200 เท่าของน้้าตาลทราย 
- ซอร์บิทอล (Sorbitol) มีความหวานน้อยกว่าน้้าตาลทราย คือประมาณ ½  - 2/3 เท่าของน้้าตาล

ทราย 
- สติวิโอไซด์ (Stevioside) มีความหวานประมาณ 150-300 เท่าของน้้าตาลทราย 
- ซัยลิทอล (Xylitol) มีความหวานเท่ากับน้้าตาลทราย 
- ไดโซเดียมกลีซิลริซิเนต และไตรโซเดียมกลีซิลริซิเนต มีความหวาน 4,000 เท่าของน้้าตาลทราย 

ฯลฯ 
 

ซึ่งสารให้ความหวานหรือน้้าตาลเทียมข้างต้น มีคุณสมบัติที่แตกต่างกันออกไป จึงมีการน้ามาใช้ใน
วัตถุประสงค์ แตกต่างกัน แต่อย่างไรก็ตาม มีสารให้ความหวานแทนน้้าตาลบางชนิดที่ก่อ ให้เกิดพิษภัยต่อ
สุขภาพ ของผู้บริโภคได้ กระทรวงสาธารณสุขจึงได้ประกาศห้ามใช้ใส่ในอาหารทุกชนิด รวมทั้งน้าเข้าสารเคมี
ดังกล่าว เข้ามาในราชอาณาจักร สารดังกล่าว ได้แก่ 

- โซเดียมไซคลาเมท 
- ดัลซิน 
- สติวิโอไซด์ 

 

นอกจากนี้ ยังมีข้อก้าหนดห้ามใช้ซัคคารีน กับผลิตภัณฑ์อาหารบางประเภท ได้แก่ เครื่องปรุงรส และ
เครื่องดื่มที่ไม่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด ด้วยเหตุผลที่ว่า ซัคคารีนเป็นสารที่ไม่ให้พลังงานแก่ร่างกาย จึงไม่เกิด
ประโยชน์ต่อผู้บริโภค โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้บริโภคในวัยเด็ก ซึ่งอยู่ในช่วงที่ต้องการพลังงานสูง[1] 

 

สารให้ความหวานทดแทนน ้าตาลที่นิยมใช้ในอุตสาหกรรมอาหารและเครื่องดื่ม ได้แก่  

1. ซัคคาริน หรือขัณฑสกร ให้ความหวานสูงกว่าน้้าตาลทรายถึง 300-700 เท่า  
2. แอสปาร์เทม ให้ความหวานสูงกว่าน้้าตาล 200 เท่า มีรสชาติใกล้เคียงกับน้้าตาลทรายมาก

ที่สุด จึงเป็นที่นิยมในอุตสาหกรรมอาหารและเครื่องดื่มในปัจจุบัน 
3. อะซิซัลเฟม-เค ให้ความหวานสูงกว่าน้้าตาล 200 เท่า 
4. ซูคราโลส ให้ความหวานสูงกว่าน้้าตาลทรายถึง 600 เท่า 

 

 



ปริมาณสารให้ความหวานทดแทนน ้าตาลที่บริโภคได้ต่อวัน 

 พระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ.2522 อนุญาตให้ใชวัตถุท่ีใหความหวานแทนน้้าตาลหรือใชรวมกับน้้าตาล 
นอกจากการใชน้้าตาลได โดยใหใชวัตถุท่ีใหความหวานแทนน้้าตาลไดตามมาตรฐานอาหาร เอฟ เอ โอ/ดับบลิว 
เอช โอ, โคเด็กซ (Joint FAO/WHO, Codex) โดยปริมาณที่องค์การอาหารและยาสหรัฐอเมริกา (USDA) 
อนุญาตให้รับบริโภคได้ตามค่า acceptable daily intake levels (ADI) ซึ่งสารให้ความหวานหรือน้้าตาล
เทียมแต่ละชนิดจะมีค่า ADI แตกต่างกัน ดังนี้ [2] 

- แอสปาร์เทม ค่า ADI เท่ากับ 40-50 มิลลิกรัมต่อน้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน 
- ซัคคาริน ค่า ADI เท่ากับ 5 มิลลิกรัมต่อน้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน 
- อะซิซัลเฟมโพแทสเซียม ค่า ADI เท่ากับ 15 มิลลิกรัมต่อน้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน 
- ซูคราโลส เท่ากับ, ค่า ADI เท่ากับ 15 มิลลิกรัมต่อน้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน 

ประโยชน์ของน ้าตาลเทียม 

1. ลดปริมาณพลังงานในอาหาร เหมาะส้าหรับผู้ที่ควบคุมน้้าหนัก 
2. สามารถใช้ในผู้ป่วยโรคเบาหวาน ที่ต้องควบคุมน้้าตาลในเลือด  

โทษของน ้าตาลเทียม 

1. โทษของน้้าตาลเทียมแต่ละประเภทไม่เหมือนกัน หากเป็นซัคคารินหรือขัณฑสกร มีรายงานการวิจัย 
ว่าท้าให้เกิดมะเร็งในหนูเมื่อใช้ในขนาดสูง ควรหลีกเลี่ยง[2]  

2. การบริโภคน้้าตาลเทียม ท้าให้น้้าหนัก เส้นรอบเอว และดัชนีมวลกายเพ่ิมข้ึน และเพ่ิมความเสี่ยงการ
เกิดโรคอ้วนลงพุง โดยมีรายงานการวิจัยแบบ Meta analysis โดยท้าการทบทวนงานวิจัยจ้านวน 5 
เรื่อง จ้านวนตัวอย่างรวม 27,914 คน วิธีการศึกษาแบบไปข้างหน้าจากเหตุไปหาผล (Cohort 
Studies) โดยใช้การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มคนที่บริโภคน้้าตาลเทียมน้อยที่สุด กับกลุ่มคนที่บริโภค
น้้าตาลเทียมมากที่สุด พบว่าคนที่บริโภคน้้าตาลเทียมมากท่ีสุด จะเพ่ิมความเสี่ยงในเรื่องเกี่ยวกับกลุ่ม
โรคเมตาบอลิก (อ้วนลงพุง) เพ่ิมมากขึ้น ร้อยละ 31 และยังพบว่ากลุ่มที่บริโภคน้้าตาลเทียมมีดัชนี
มวลกาย น้้าหนักและเส้นรอบเอวเพ่ิมขึน้ เมื่อเทียบกับคนที่ไม่บริโภคน้้าตาลเทียมเลย(3) 

3. การบริโภคน้้าตาลเทียมเป็นสาเหตุท้าให้เกิดภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วนเพ่ิมขึ้น  รายงานการวิจัย
แบบ Meta analysis ที่ทบทวนงานวิจัยและวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของเครื่องดื่มที่ผสมน้้าตาลและ
น้้าตาลเทียมกับโรคอ้วน จากงานวิจัยจ้านวน 11 เรื่อง พบว่าการบริโภคเครื่องดื่มน้้าอัดลมที่มีน้้าตาล 
ท้าให้มีความเสี่ยงจะเป็นโรคอ้วนเพ่ิมขึ้นร้อยละ 18 ในขณะที่มี 3 ผลการศึกษา เรื่องการบริโภค
น้้าอัดลมใส่น้้าตาลเทียมท้าให้มีความเสี่ยงจะเป็นโรคอ้วนได้ร้อยละ 59 ซึ่งมีการอภิปรายผลการศึกษา
ว่า ผู้มีภาวะน้้าหนักเกินและภาวะอ้วนมีพฤติกรรมการดื่มน้้าอัดลมที่ใช้น้้าตาลเทียมมากกว่าผู้มี
น้้าหนักตามมาตรฐาน เนื่องจากกลุ่มที่ดื่มน้้าอัดลมที่ใช้น้้าตาลเทียมนั้น เลือกรับประทานอาหารที่มี
พลังงานสูงมากกว่าอย่างมีนัยส้าคัญ เมื่อเทียบกับกลุ่มผู้ป่วยภาวะอ้วน และน้้าหนักเกินที่ดื่มน้้าอัดลม
ปกติท่ีมีน้้าตาล ผลการศึกษาดังกล่าวเป็นไปได้ว่าอาจเป็นเพราะผู้ที่ดื่มน้้าอัดลมที่ใช้น้้าตาลเทียมคิดว่า
การดื่มน้้าอัดลมที่ไม่มีพลังงาน ท้าให้สามารถบริโภคอาหารที่มีพลังงานสูงกว่าเดิมได้เพ่ิมขึ้น และ
มักจะบริโภคในปริมาณที่มากเกินไป[4] 

4. น้้าตาลเทียมส่งผลต่อการเพ่ิมระดับน้้าตาลในเลือดและระดับอินซูลิน โดยการบริโภคน้้าตาลเทียมเป็น
ประจ้าในปริมาณมากๆ จะส่งผลเช่นเดียวกันกับการบริโภคอาหารที่ท้าให้ระดับน้้าตาลในเลือดขึ้นสูง 



(glycemic load) ได้แก่ อาหารจ้าพวกคาร์โบไฮเดรต ส่งผลให้เกิดภาวะการย่อยน้้าตาลบกพร่อง 
(glucose intolerance) และภาวะดื้ออินซูลิน  อีกทั้งยังท้าให้การรับรู้รสชาติเปลี่ยนไป ท้าให้
พฤติกรรมการบริโภคเปลี่ยนแปลงไปด้วย เนื่องจากเกิดความอยากบริโภคอาหารและเครื่องดื่ม      
รสหวาน ท้าให้มีการบริโภคอาหารและเครื่องดื่มเหล่านี้เพ่ิมขึ้นจากปกติ ส่งผลต่อการเกิดโรคเมตา
บอลิกและโรคเบาหวานชนิดที่ 2 [5] 

 
ข้อควรระวัง 

 

การดื่มน้้าอัดลมสูตรไม่มีน้้าตาล มีข้อดีคือ ไม่ให้พลังงานแก่ร่างกาย และท้าให้รู้สึกสดชื่นขึ้นจากความซ่า
ที่มาจากแก๊สที่บรรจุอยู่ในน้้าอัดลม แต่ก็มีข้อควรระวังเช่นกัน เนื่องจากหากดื่มติดต่อกันและดื่มในปริมาณ
มากๆ อาจเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท้าให้ติดรสหวาน มีความอยากบริโภคอาหารรสหวานเพ่ิมขึ้น ส่งผลให้เกิด
พฤติกรรมการบริโภคที่ไม่พึงประสงค์ ซึ่งอาจส่งผลเสียต่อร่างกายในระยะยาว โดยเป็นสาเหตุของโรคอ้วนลง
พุง และโรคเบาหวาน เป็นต้น 

ปัจจุบันได้มีการออกสัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย ได้แก่ สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” 
(Healthier Choice logo)” ที่แสดงคุณสมบัติทางโภชนาการของผลิตภัณฑ์อาหารอย่างชัดเจน เพ่ือให้
ผู้บริโภคสามารถตัดสินใจเลือกซื้อได้อย่างรวดเร็วโดยไม่ต้องใช้เวลามาก โดยน้้าอัดลมสูตรไม่มีน้้าตาล เป็น
ผลิตภัณฑ์หนึ่งซึ่งได้รับสัญลักษณ์ดังกล่าว แต่ไม่ได้หมายความว่า น้้าอัดลมสูตรไม่มีน้้าตาลเป็นเครื่องดื่ม
สุขภาพ หากแต่เป็นทางเลือกให้กับผู้บริโภคใช้เปรียบเทียบเทียบกับผลิตภัณฑ์ประเภทเดียวกัน เช่น หากจะดื่ม
น้้าอัดลม ให้เลือกดื่มน้้าอัดลมสูตรไม่มีน้้าตาลจะดีกว่าน้้าอัดลมสูตรปกติเท่านั้น 
 

ข้อแนะน้า 

ก่อนจะซื้ออาหาร เครื่องดื่มหรือผลิตภัณฑ์ใดๆ ควรอ่านฉลากให้ถ้วนถี่ทุกครั้งก่อนซื้อ ถ้าหากจะใช้
น้้าตาลเทียมเองให้ใช้ในปริมาณเล็กน้อยหรือไม่เกินปริมาณท่ีก้าหนด หรืออาจจ้าเทคนิคง่ายๆและน้าไปปรับใช้
ในชีวิตประจ้าวัน เพ่ือสุขภาพที่ดี [6] ดังนี้ 

 ชิม ก่อนปรุงทุกครั้ง  
 งด เติมน้้าตาลหรือปรุงรสหวานเพิ่มในอาหาร  
 เลี่ยง การกินขนมหวาน เปลี่ยนมากินผลไม้รสหวานน้อย  
 เลี่ยง การดื่มเครื่องดื่มรสหวานทุกชนิด เช่น น้้าอัดลม ชา กาแฟ นมปรุงแต่งรส  
 เริ่ม อ่านฉลากโภชนาการก่อนซื้อทุกครั้ง 
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