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เครื่องดื่มที่ปรุงเองโดยทั่วไป เช่น น ้ำผลไม้ น ้ำหวำน นมเย็น มักจะมีน ้ำตำลสูง  ในขณะที่หลำยคน

ทรำบดีว่ำไม่ควรบริโภคหวำน แต่เกรงว่ำหำกปรุงหวำนน้อยกว่ำที่เคย จะไม่อร่อยถูกปำกผู้กิน 
คณะทันตแพทยศำสตร์ จุฬำฯ  ท้ำโครงกำรสร้ำงเสริมสุขภำพช่องปำกในโรงเรียนประถมศึกษำใน

กรุงเทพมหำนครหลำยแห่ง  ซึ่งสำมำรถลดปริมำณน ้ำตำลในน ้ำหวำนได้ส้ำเร็จในเกือบ 10 โรงเรียน  โดย
เริ่มแรกเรำพบว่ำน ้ำหวำนในโรงเรียนส่วนใหญ่ มีน ้ำตำลอยู่ระหว่ำง 11-14% (น ้ำ 1 ลิตร ใส่น ้ำตำล 110-140 
กรัม)  ในขณะที่แม่ครัวและคุณครูในโรงเรียนเมื่อทรำบว่ำน ้ำหวำนของตนนั นหวำนเกิน และควรจะลดปริมำณ
น ้ำตำลลง รู้สึกว่ำหำกลดน ้ำตำลลง เด็กจะไม่กิน  

แน่นอนว่ำหำกกำรท้ำโครงกำรด้ำนสุขภำพแล้วสร้ำงผลกระทบเชิงลบต่อโรงเรียน ย่อมไม่เป็นกำรดี
อย่ำงแน่นอน   เครื่องดื่มที่หวำนน้อยลงนั น ต้องยังเป็นรสชำติที่เด็กนักเรียนยอมรับได้  กำรลดน ้ำตำลลงฮวบ
ฮำบทีเดียว แล้วเด็กไม่รับประทำนคงไม่ใช้วิธีที่เหมำะสม  กลวิธีต่ำง ๆ ได้น้ำมำใช้เพ่ือหำระดับหวำนที่ลดลงแต่
ยังไม่กระทบยอดขำย  ตัวแทนนักเรียนทุกระดับชั น คุณครู และบุคลำกรในโรงเรียน ถูกเชิญเข้ำมำ ชิม
น ้ำหวำนที่ระดับควำมหวำนแตกต่ำงกัน  ผลสรุปร่วมกัน คือระดับควำมหวำนที่ไม่มีผู้ใดเลย บอกกว่ำ จืด
เกินไป 

ในเกือบทุกโรงเรียน ปริมำณน ้ำตำลที่ 7-8% เป็นระดับควำมหวำนที่ไม่มีเด็กนักเรียนคนใดเลยบอกว่ำ
จืดเกินไป  ข้อสรุปนี ถือเป็นควำมส้ำเร็จเกินคำด แม้ว่ำจะสูงกว่ำปริมำณน ้ำตำลที่แนะน้ำที่ไม่เกิน 5% แต่เป็น
เครื่องดื่มเติมน ้ำแข็ง ดังนั นจะเจือจำงลงเมื่อน ้ำแข็งละลำยจนได้ใกล้เคียงกับ 5% (กำรค้ำนวณปริมำณน ้ำตำล
ในเครื่องด่ืม ให้รวมน ้ำตำลทุกรูปแบบที่เติมลงไป เช่น น ้ำตำลทรำย น ้ำตำลที่แฝงในนมข้นหวำน ครมีเทียม 
และหัวน ้ำหวำนเข้มข้นส้ำเร็จรูป   หำกเป็นเครื่องด่ืมส้ำเร็จรูปที่ขำยในท้องตลำด อำจพบกำรใช้ค้ำในรปูแบบ
อื่น เช่น ฟรุกโตส น ้ำเชื่อมข้ำวโพด น ้ำผึ ง เป็นต้น)   

ในบำงโรงเรียน ที่จุดเริ่มต้นมีน ้ำตำลสูงมำก  เช่น 13-14%  กำรลดปริมำณน ้ำตำลลงครั งแรกจะเหลอื 
10% ซึ่งเด็กนักเรียนทุกคนไม่รู้สึกถึงกำรเปลี่ยนแปลง จำกนั นประมำณ 2-3 เดือน ให้หลัง หรือในภำค
กำรศึกษำถัดไป จะลดลงอีกจนได้ 7%  เด็กอำจรู้สึกว่ำหวำนน้อยลง แต่ไม่บ่น ยังคงกินได้เช่นเดิม  ยอดขำยคง
เดิม แถมประหยัดต้นทุนในกำรปรุงอีกต่ำงหำก 

ตัวอย่ำงดังกล่ำว สำมำรถน้ำไปใช้กับตัวเอง คนในครอบครัว ในองค์กรได้   ให้โอกำสตัวเองและให้
เวลำกับตัวเองในกำรปรับลิ นที่ชินกับควำมหวำนเจี๊ยบไปแล้ว    ไม่ต้องรีบร้อน  ไม่ต้องหักดิบ  ปรุงเครื่องดื่ม
ต่อไปนี  ลองลดน ้ำตำลลงทีละน้อย ซึ่งอำจรู้สึกได้ว่ำเครื่องดื่มนั นหวำนน้อยลง แต่ยังอยู่ในระดับที่ยอมรับได้  
และเมื่อชินแลว้ ก็ลดเพ่ิมต่อไปอีก ใช้เวลำเป็นปีๆ หลำยป ี แล้วคุณจะพบว่ำ หำกกลับไปบริโภคเครื่องด่ืมที่
หวำนแบบตอนแรกสุด จะหวำนเกินไปจริง ๆ   นอกจำกสุขภำพด ีลดรำยจ่ำยในอนำคตที่จะต้องเสียไปกับกำร
รักษำโรคต่ำง ๆ (ฟันผุ อ้วน  เบำหวำน ควำมดัน ฯลฯ)  ที่แน่ ๆ ลดค่ำน ้ำตำลในปัจจุบันค่ะ 

 
 


