
สมุดความรู้

น้ำตาล
และโซเดียมน้ำตาล
และโซเดียมน้ำตาล
และโซเดียม



สมุดความรู้ เล่มนี้  จั ดทำขึ้ นสำหรั บให้คำแนะนำแก่ผู้ มารั บบริการภายในสถาบันพัฒนาสุขภาวะ
เขตเมือง ผู้ ใช้งานควรได้รั บคำอธิบายโดยเจ้าหน้าที่ ผู้ ให้บริการด้านสุขภาพ เพื่ อความเข้าใจ
ข้อมูลที่ ถูกต้อง

ผู้ ที่ สนใจสามารถสแกน QR CODE ด้านหลังสมุดความรู้  เพื่ อนำไปทำความเข้าใจเพิ่ มเติมได้
ทุกที่ ทุกเวลา

คำชี้แจงการใช้สมุดควา﻿มรู้คำชี้แจงการใช้สมุดควา﻿มรู้

ผลิตภั ณฑ์ที่ นำมาแสดงเป็ นเพียงการยกตั วอย่ างจากผลิตภั ณฑ์อื่ น ๆ ในกลุ่มเดียวกั นเท่านั้น
มิได้เจตนานำมาแสดงเพื่ อการโฆษณาหรื อทำให้เสื่ อมเสียชื่ อเสียง



พบได้ในอาหารเกือบทุกประเภทในกลุ่ม
อาหารที่ มีคาร์โบไฮเดรต ได้แก่ ข้าวแป้ง
ธั ญพืช ผักผลไม้ นม และผลิตภั ณฑ์จากนม
เช่น โยเกิร์ตและชีส

รั บประทานในปริมาณที่ เหมาะสม เพื่ อให้
ร่ างกายนำไปใช้เป็ นพลังงานได้

น้ำตาลในอาหารมี  2 ประ เภทน้ำตาลในอาหารมี  2 ประ เภท
ความรู้ เกี่ ยวกับน้ำตาลความรู้ เกี่ ยวกับน้ำตาล

Intrinsic SugarIntrinsic Sugar
น้ำตาลในอาหารตามธรรมชาติน้ำตาลในอาหารตามธรรมชาติ

Added SugarAdded Sugar
น้ำตาลที่ เติมลงในอาหารน้ำตาลที่ เติมลงในอาหาร

เป็็ นน้ำตาลที่ ใส่ในอาหารและเครื่  องดื่ ม เพื่ อ
ให้รสชาติหวาน  เป็ นปัจจั ยสำคัญที่ ทำให้อ้ วน
และน้ำตาลในเลือดสูง

แบ่งรูปแบบได้เป็ น 2 ชนิด ได้แก่     
     ผลิตภั ณฑ์จากธรรมชาติ เช่น  น้ำตาลทราย

น้ำผึ้ ง 
1.

ผลิตภั ณฑ์สั งเคราะห์  เช่น น้ำเชื่ อมข้าวโพด
น้ำตาลเทียม

2.



ผู้ปกครองให้กินน้ำหวานและขนมมากตั้ งแต่เด็ก 
เมื่ อโตขึ้ นเด็กจะยิ่ งต้องการเพิ่ มปริมาณขนมหรื อความหวานของ

อาหารมากขึ้ น เพราะเคยชินกั บรสชาติของความหวานแล้ว

สาเหตุที่ ทำ ให้
เด็กติดหวาน
สาเหตุที่ ทำ ให้
เด็กติดหวาน

ต่อมรั บรสหวานของเด็ก
พัฒนาได้เร็ วและดีกว่ ารสอื่ น 

เด็กจึงติดรสหวานได้ง่าย 

การกินน้ำตาลเข้าไป
จะทำให้สมองหลั่งฮอร์โมนแห่ง
ความสุข จึงทำให้เด็กๆ ยิ้ มรั บ

ทันทีที่ ได้ทานขนมหวานๆ



 ไม่อยากเคี้ ยวของแข็ง 
อยากกินแต่อาหารนิ่ มๆ 

เช่น แป้ง ไขมั น 
อาหารเหลว 

ไม่ยอมกินผักผลไม้

มีความเสี่ ยงสูง
ที่ จะเป็ นโรค

ไม่ติดต่อเรื้  อรั ง
ในอนาคต ได้แก่

ฟันผุ ปวดฟัน/เหงื อกอั กเสบ กินอาหารไม่ครบหมู่
ส่งผลต่อการเจริญ
เติบโตและระบบ

ภูมิคุ้มกั น เช่น เตี้ ย
ร่ างกายอ่อนแอ

โรคความดันโลหิตสูงโรคเบาหวานโรคอ้วน โรคไต

อันตรายจากการติดรสหวานของเด็กอันตรายจากการติดรสหวานของเด็ก



เครื่องปรุงรสเครื่องปรุงรส

โซเดียมพบ
ที่ ไหนได้บ้าง?
โซเดียมพบ

ที่ ไหนได้บ้าง?

วั ตถุเจือปนอาหาร
เช่น ผงฟู ผงชูรส

โซเดียม (Sodium) คือ แร่ ธาตุที่ จำเป็ นต่อร่ างกาย ทำหน้าที่ ควบคุมสมดุลของเหลวและความดันโลหิต
ช่วยให้การทำงานของกล้ามเนื้ อและสมองเป็ นปกติ แต่หากได้รั บมากเกินไปก็ส่งผลเสียต่อร่ างกายได้

ความรู้ เกี่ ยวกับโซเดียมความรู้ เกี่ ยวกับโซเดียม

วั ตถุดิบอาหารสด
เช่น เนื้ อสั ตว์ นม ไข่ ผัก ผลไม้ 

เครื่  องปรุงรส
เช่น เกลือ น้ำปลา ซีอิ๊วขาว ซอสปรุงรส
น้ำจิ้ มไก่ ซอสมะเขือเทศ

อาหารแปรรูป
เช่น บะหมี่ กึ่ งสำเร็ จรูป อาหารแช่แข็ง
อาหารกระป๋ อง ไส้กรอก แฮม

ขนมขบเคี้ ยวและเบเกอรี่ 
เช่น มั นฝรั่ งทอด ข้าวโพดอบกรอบ เค้ก
ขนมปัง 

น้ำอั ดลม และน้ำผลไม้แต่งรส

https://eatwellconcept.com/2020/04/02/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%A1-%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%A2/


หน้าบวม
ขาบวม

มีความเสี่ ยงสูง
ที่ จะเป็ นโรค

ไม่ติดต่อเรื้  อรั ง
ในอนาคต ได้แก่

โรคความดันโลหิตสูง โรคไตเรื้  อรั งโรคหัวใจและหลอดเลือด

ทำให้ร่ างกายบวมน้ำ เสี่ ยงกระดูกบาง/พรุน

อันตรายจากการกินโซเดียมมากเกินไปอันตรายจากการกินโซเดียมมากเกินไป



จึงผลั กดันให้ผู้ บริโภค
รู้ เท่าทันภั ยจากขนม

ขบเคี้ ยวและเชิญชวนให้
อ่านฉลาก

สุ่มสำรวจอ่านค่าฉลาก
โซเดียมกลุ่มขนม

ขบเคี้ ยว จำนวน 400
ตั วอย่ าง 

ขนมประเภทมั นฝรั่ ง
มีโซเดียมสูงที่ สุด
เมื่ อเทียบกั บขนม

กลุ่มอื่ น ๆ

โครงการติดตามปริมาณโซเดียมในอาหารพร้อมบริโภค
และกึ่งสำเร็จรูปเพื่อการรณรงค์ ลดเค็ม ลดโรค

ประจำปี พ.ศ.2564 

โครงการติดตามปริมาณโซเดียมในอาหารพร้อมบริโภค
และกึ่งสำเร็จรูปเพื่อการรณรงค์ ลดเค็ม ลดโรค

ประจำปี พ.ศ.2564 

รู้ หรือไม่?รู้ หรือไม่?

จากการ
พบว่ า



ดูว่ าปริมาณที่ ควรรั บประทานต่อ
หนึ่ งครั้ งเป็ นเท่าใด และควรแบ่ง

รั บประทานกี่ ครั้ ง  

“สารอาหารที่ ต้ อ งจำกั ด
ไม่ให้ ได้ รั บมากเกิ นไป”

เช่น  ไขมั นอิ่ มตั ว  
ไขมั นทรานส์

โคเลสเตอรอล 
และโซเดี ยม  

ไม่ควรมี เกิ นร้ อยละ  5  

“สารอาหารที่ ร่ า งกาย
ต้ องการมากและมี

ประโยชน์ ”
เช่น  ใยอาหาร  วิ ต ามิ น
แคลเซี ยม  และ เหล็ ก

ควรมีมากกว่ าหรื อ เท่ ากั บ
ร้ อยละ  20  

วิธีการอ่ านฉลากโภชนาการวิธีการอ่ านฉลากโภชนาการ

ดูคุณค่าทางโภชนาการต่อปริมาณ
ที่ แนะนำให้รั บประทาน 1 ครั้ ง
ได้แก่ พลั งงานและสารอาหาร

ดูร้ อยละของสารอาหารที่ ได้รั บ
เมื่ อทานในปริมาณที่ แนะนำ 1 ครั้ ง
(เทียบปริมาณสารอาหารที่ ได้รั บกั บ
ปริมาณสารอาหารที่ แนะนำต่อวั น

สำหรั บคนไทย 6 ปี ขึ้ นไป)



บอกให้ ทราบถึ งคุณค่ าทางโภชนาการ
ที่ จ ะได้ รั บต่ อจำนวนครั้ งการรั บประทาน

ที่ แสดงและบอกว่ าควรแบ่งรั บประทานกี่ ครั้ ง

บอกให้ ทราบว่ า เมื่ อ
รั บประทานทั้ งหมด 

แล้ วจะได้ รั บพลังง านเท่ าไร

บอกให้ ทราบว่ า เมื่ อ
รั บประทานทั้ งหมดแล้ ว
จะได้ รั บน้ำตาล  ไขมั น

และโซเดี ยมทั้ งหมดเท่ าไร

การอ่ านฉลาก 
“หวาน มัน  เค็ม”
การอ่ านฉลาก 

“หวาน มัน  เค็ม”
สัญลักษณ์

ทางเลือกสุขภาพ
สัญลักษณ์

ทางเลือกสุขภาพ

เป็ นสั ญลักษณ์ ที่ แสดงว่ า
ผลิ ตภั ณฑ์ นี้ ผ่านเกณฑ์ คุณค่ าทาง

โภชนาการที่ ช่วยลดความเสี่ ย ง
ของการเป็ นโรคไม่ติ ดต่ อ เรื้  อรั ง  

แต่ ! !  ควรพิ จารณาสัญลักษณ์
ทาง เลื อกสุขภาพ ควบคู่ กั บการ
อ่านฉลากโภชนาการ  เพื่ อ ให้
ทราบถึ งปริมาณที่ เหมาะสม

ที่ ควรบริโภคต่ อวั นด้ วย



ชิ มก่ อนปรุ ง  ไม่ปรุ ง เพิ่  ม
หรื อปรุ งแต่ น้ อย

เลี่ ย ง เครื่  อ งดื่ มรสหวาน
ขนมหวาน สั่  งหวานน้ อย

เลื อกใช้น้ำมั นที่ ดี
ต่ อสุ ขภาพ  เช่น  น้ำมั นรำข้ า ว

น้ำมั นมะกอก  เป็ นต้ น

ลดน้ำจิ้ ม  อาหารกึ่ งสำ เร็ จรูป
ขนมขบเคี้ ยว  และ เนื้  อสั ตว์

แปรรูป  เช่น  ไส้ กรอก แฮม  
เลี่ ย งของทอด เบเกอรี  

ลดอาหารที่ มี ก ะทิ  

อ่านฉลากก่ อนซื้  อ

เด็กไทยสุขภาพดี ไร้พุ ง  อิ่ มสนุกได้ทุกมื้ อ  
ด้วย 6 เทคนิค “ลดหวานมันเค็ม”

เด็กไทยสุขภาพดี ไร้พุ ง  อิ่ มสนุกได้ทุกมื้ อ  
ด้วย 6 เทคนิค “ลดหวานมันเค็ม”



คำแนะนำในการบริ โภคน้ำตาลและโซเดียมคำแนะนำในการบริ โภคน้ำตาลและโซเดียม

น้ำตาลเติม
(Added sugar)
ไม่เกิน

33 ช้อนชา/วั น

สำหรับเด็กอายุ  2-5 ปีสำหรับเด็กอายุ  2-5 ปี

โซเดียม (Sodium)
ไม่เกิน

มิลลิกรั ม/วั น
12001200

= 100 มก.



ข้อควรคำนึงในการเลือกซื้ อผลิตภัณฑ์
อาหารและเครื่ องดื่ม

ข้อควรคำนึงในการเลือกซื้ อผลิตภัณฑ์
อาหารและเครื่ องดื่ม

ผลิตภั ณฑ์ที่ นำมาแสดงเป็ นเพียงตั วอย่ างผลิตภั ณฑ์จากผลิตภั ณฑ์อื่ น ๆ ในกลุ่มเดียวกั น 
มิได้เจตนานำมาแสดงเพื่ อโฆษณาหรื อทำให้เสื่ อมเสียชื่ อเสียง

นอกจากการพิจารณาปริมาณน้ำตาลและโซเดียมแล้ว ในการเลือกซื้ อผลิตภั ณฑ์ควรให้
ความสำคัญถึงความปลอดภั ยของอาหารด้วย โดยผลิตภั ณฑ์ที่ ปลอดภั ยจะแสดง
เครื่  องหมายสำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) และเลขสารบบอาหาร



จำนวนช้อนน้ำตาลที่ แสดง         เป็ นปริมาณน้ำตาลที่ เติมเข้ามาในผลิตภั ณฑ์
สำหรั บผลิตภั ณฑ์ที่ มีปริมาณน้ำตาลแสดง แต่ไม่มีช้อนน้ำตาลแสดงประกอบ

หมายความว่ า น้ำตาลนั้นเป็ นน้ำตาลจากธรรมชาติ

1 ช้อนชา = ปริมาณน้ำตาลที่ เติม 4 กรั ม

วิธีการคำนวณปริมาณน้ำตาลที่ เติม
ลงในผลิตภัณฑ์อาหารต่ าง ๆ 

วิธีการคำนวณปริมาณน้ำตาลที่ เติม
ลงในผลิตภัณฑ์อาหารต่ าง ๆ 

ตั วอย่ างเช่น ผลิตภั ณฑ์นมรสช็อกโกแล็ต ปริมาณ 225 มล. มีปริมาณน้ำตาลทั้งหมด 18 กรั ม 
จากส่วนประกอบมีน้ำตาล 5.3% จงหาปริมาณน้ำตาลที่ เติม และน้ำตาลจากธรรมชาติ

ปริมาณน้ำตาลที่ เติม = %น้ำตาลในส่วนประกอบ x ปริมาณอาหาร

คำอธิบายสัญลักษณ์คำอธิบายสัญลักษณ์

ฉลากหวานมั นเค็ม

ส่วนประกอบ

ดังนั้น ปริมาณน้ำตาลที่ เติมในผลิตภั ณฑ์นี้  = 5.3% x 225
= (5.3/100) x 225 = 12 กรั ม

และปริมาณน้ำตาลจากธรรมชาติในผลิตภั ณฑ์นี้  = น้ำตาลทั้งหมด - น้ำตามที่ เติม
= 18 - 12 = 6 กรั ม



ตัวอย่ าง
ผลิตภัณฑ์อาหารและเครื่ องดื่ม

ตัวอย่ าง
ผลิตภัณฑ์อาหารและเครื่ องดื่ม



ผลิตภั ณฑ์นม รสจืด

ช้อนชา
1.51.5

100100
มิลลิกรั ม

1 กล่อง (180 มล.)   

น้ำตาลในนมจืด 
คือน้ำตาลแลคโตส (Lactose) เป็ น

น้ำตาลตามธรรมชาติของนมวั ว

ช้อนชา
2.52.5

8585
มิลลิกรั ม

1 ขวด (200 มล.)   

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
22

8585
มิลลิกรั ม

1 กล่อง (200 มล.)   

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
22

9595
มิลลิกรั ม

1 กล่อง (225 มล.)   

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
22

9595
มิลลิกรั ม

1 กล่อง (180 มล.)   

น้ำตาล

โซเดียม

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
2.52.5น้ำตาล

9595
มิลลิกรั ม

โซเดียม

1 กล่อง (225 มล.)   



1 กล่อง (170 มล.)   

1 กล่อง (200 มล.)   

1 กล่อง (180 มล.)   

ช้อนชา
22

100100
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

1 ขวด (225 มล.)   

ช้อนชา
33

9595
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
33

ช้อนชา
11

6565
มิลลิกรั ม

ผลิตภั ณฑ์นม รสช็อกโกแล็ต

7070
มิลลิกรั ม

ช้อนชา
33

100100
มิลลิกรั ม

1 กล่อง (180 มล.)   

น้ำตาล

โซเดียม

น้ำตาล

โซเดียม

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา

8080

11

มิลลิกรั ม

1 กล่อง (180 มล.)   

น้ำตาล

โซเดียม



1 กล่อง (200 มล.)   

ช้อนชา
1.51.5

7575
มิลลิกรั ม

ช้อนชา
22

1 กล่อง (225 มล.)   

105105
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

ผลิตภั ณฑ์นม รสหวานและรสสตรอว์เบอร์รี

ช้อนชา
22

7070
มิลลิกรั ม

1 ขวด (180 มล.)   

น้ำตาล

โซเดียม

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
33

120120
มิลลิกรั ม

1 กล่อง (225 มล.)   

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
22

8080
มิลลิกรั ม

1 กล่อง (200 มล.)   

น้ำตาล

โซเดียม



น้ำตาล

1 ถ้วย (135 กรั ม)

ช้อนชา
22

6565
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
11

1 ถ้วย (135 กรั ม)

7575
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
11

100100
มิลลิกรั ม

1 ถ้วย (135 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

น้ำตาล

ช้อนชา
22

7070
มิลลิกรั ม

1 ถ้วย (135 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
22

4040
มิลลิกรั ม

1 ถ้วย  (110 กรั ม)  

น้ำตาล

โซเดียม

1 ถ้วย (110 กรั ม)   

ช้อนชา
11

5050
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

ผลิตภั ณฑ์โยเกิร์ต รสธรรมชาติ น้ำตาลในโยเกิร์ต รสธรรมชาติ  
มีทั้ งน้ำตาลตามธรรมชาติจากนมวั ว

และน้ำตาลที่ เติมเพิ่ ม



ผลิตภั ณฑ์โยเกิร์ต รสสตรอว์เบอร์รี และรสน้ำผึ้ ง

ช้อนชา
22

5050
มิลลิกรั ม

1 ถ้วย (110 กรั ม)   

น้ำตาล

โซเดียม

1 ถ้วย (135 กรั ม)

ช้อนชา
44

6060
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
11

7070
มิลลิกรั ม

1 ถ้วย (135 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
2.52.5

4545
มิลลิกรั ม

1 ถ้วย  (110 กรั ม)  

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
2.52.5

7070
มิลลิกรั ม

1 ถ้วย (135 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
0.50.5

8585
มิลลิกรั ม

1 ถ้วย (135 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม



1 ขวด (80 มล.)

ช้อนชา
44

2020
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
33

1 ขวด (100 มล.)

3030
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

ผลิตภั ณฑ์นมเปรี้  ยว

1 ขวด (85 มล.)

ช้อนชา
33

4040
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
0.50.5

4040
มิลลิกรั ม

1 ขวด (85 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
1.51.5

1 ขวด (100 มล.)

3535
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

1 ขวด (100 มล.)

ช้อนชา
0.030.03

3030
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม



1 กล่อง (200 มล.)

110

ช้อนชา
4.54.5

มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

ผลิตภั ณฑ์น้ำผลไม้

1 กล่อง (200 มล.)

20

ช้อนชา
55

มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

น้ำตาลในน้ำผลไม้ คือน้ำตาลฟรุกโตส
(Fructose) เป็ นน้ำตาลตามธรรมชาติ
ที่ อาจส่งผลต่อระดับไขมั นในเลือดได้

1 กล่อง (180 มล.)

ช้อนชา
22

80
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

1 กล่อง (180 มล.)   

55
โซเดียม

ช้อนชา
33

มิลลิกรั ม

น้ำตาล

1 กล่อง (180 มล.)

ช้อนชา
33

25
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

1 กล่อง  (180 มล.)  

60
โซเดียม

ช้อนชา
33

มิลลิกรั ม

น้ำตาล



1 กล่อง (250 มล.)

100100

ช้อนชา
33

มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

1 กล่อง (250 มล.)

5555

ช้อนชา
33

มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

1 กล่อง (250 มล.)

ช้อนชา
33

9090
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

1 กล่อง (250 มล.)

ช้อนชา
33

7575
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

1 กล่อง (250 มล.)   

ช้อนชา
33

4545
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

น้ำตาลในน้ำผลไม้ คือน้ำตาลฟรุกโตส
(Fructose) เป็ นน้ำตาลตามธรรมชาติ
ที่ อาจส่งผลต่อระดับไขมั นในเลือดได้

ผลิตภั ณฑ์น้ำผลไม้

1 กล่อง  (200 มล.)  

ช้อนชา
11

00
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม



1 กล่อง (200 มล.)

ช้อนชา
66

5050
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

1 กล่อง (200 มล.)   

ช้อนชา
4.54.5

3535
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

1 กล่อง (200 มล.)

ช้อนชา
66

7070
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

1 กล่อง (200 มล.)

2525

ช้อนชา
1.51.5

มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

1 กล่อง (200 มล.)

135135

ช้อนชา
1.51.5

มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

น้ำตาลในน้ำผลไม้ คือน้ำตาลฟรุกโตส
(Fructose) เป็ นน้ำตาลตามธรรมชาติ
ที่ อาจส่งผลต่อระดับไขมั นในเลือดได้

ผลิตภั ณฑ์น้ำผลไม้

1 กล่อง  (200 มล.)  

ช้อนชา
6.56.5

4040
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม



1 ซอง (20 กรั ม)

ช้อนชา
33

น้ำตาล

00
มิลลิกรั ม

โซเดียม

ผลิตภั ณฑ์ เยลลี่

ช้อนชา
44

99
มิลลิกรั ม

1 ซอง (64 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
44

00
มิลลิกรั ม

1 ซอง (30 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
44

น้ำตาล

1010
มิลลิกรั ม

โซเดียม

1 ซอง (32 กรั ม)

ช้อนชา
55

1515
มิลลิกรั ม

1 ซอง (30 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
66

น้ำตาล

3535
มิลลิกรั ม

โซเดียม

1 ซอง (50 กรั ม)



1 ซอง (100 กรั ม)

ช้อนชา
22

1515
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

ผลิตภั ณฑ์ช็อกโกแล็ต

ช้อนชา
66

น้ำตาล

2525
มิลลิกรั ม

โซเดียม

1 ซอง (37 กรั ม)

ช้อนชา
66

น้ำตาล

3030
มิลลิกรั ม

โซเดียม

1 กล่อง (112 กรั ม)

ช้อนชา
22

น้ำตาล

1515
มิลลิกรั ม

โซเดียม

1 ถุง (75 กรั ม)

ช้อนชา
2.52.5

น้ำตาล

2525
มิลลิกรั ม

โซเดียม

1 ชิ้ น (20 กรั ม)

ช้อนชา
33

น้ำตาล

2020
มิลลิกรั ม

โซเดียม

1 แพ็ค (27 กรั ม)



1 แท่ง (62 กรั ม)

ช้อนชา
33

00
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

ผลิตภั ณฑ์ไอศครี ม

ช้อนชา
33

2020
มิลลิกรั ม

1 แท่ง (57 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
2.52.5

2020
มิลลิกรั ม

1 แท่ง (50 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
2.52.5

1515
มิลลิกรั ม

1 ถ้วย (53 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
44

4545
มิลลิกรั ม

1 โคน (66 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
2.52.5

2525
มิลลิกรั ม

1 แท่ง (55 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม



ช้อนชา
11

00
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

2 เม็ด

ผลิตภั ณฑ์ลูกอม

ช้อนชา
11

00
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

2 เม็ด

ช้อนชา
11

00
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

2 เม็ด

ช้อนชา
00

00
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

1 ซอง

ช้อนชา
11

00
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

2 เม็ด

ช้อนชา
11

00
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

2 เม็ด



1 ถุง (13 กรั ม)

ช้อนชา
00

4545
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

ผลิตภั ณฑ์ขนมขบเคี้ ยว

ช้อนชา
0.50.5

190190
มิลลิกรั ม

1 ถุง (12 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
00

6060
มิลลิกรั ม

1 ถุง (14 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
00

6060
มิลลิกรั ม

1 ถุง (11 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
00

154154
มิลลิกรั ม

1 ถุง (12 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
00

110110
มิลลิกรั ม

1 ถุง (13 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม



1 ถุง (26 กรั ม)

ช้อนชา
11

100100
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
0.50.5

8585
มิลลิกรั ม

1 ถุง (112 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
0.50.5

105105
มิลลิกรั ม

1 ถุง (16 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
0.50.5

8585
มิลลิกรั ม

1 ถุง (68 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ผลิตภั ณฑ์ขนมขบเคี้ ยว

ช้อนชา
00

150150
มิลลิกรั ม

1 ถุง (14 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
00

8585
มิลลิกรั ม

1 ถุง (14 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม



ช้อนชา
0.50.5

1 ถ้วย (40 กรั ม)

น้ำตาล

790790
มิลลิกรั ม

โซเดียม

ผลิตภั ณฑ์บะหมี่ กึ่ งสำเร็ จรูป

ช้อนชา
00

น้ำตาล

240240
มิลลิกรั ม

โซเดียม

1 ซอง (20 กรั ม)

ช้อนชา

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
0.50.5

840840
มิลลิกรั ม

1 ถ้วย (40 กรั ม)

ช้อนชา
0.50.5

น้ำตาล

890890
มิลลิกรั ม

โซเดียม

1 ถ้วย (40 กรั ม)

ช้อนชา
00

น้ำตาล

310310
มิลลิกรั ม

โซเดียม

1 ซอง (20 กรั ม)

ช้อนชา
00

น้ำตาล

220220
มิลลิกรั ม

โซเดียม

1 ซอง (20 กรั ม)



ช้อนชา
00

1 ซอง (40 กรั ม) 

55
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
0.50.5

650650
มิลลิกรั ม

1 ถ้วย (35 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ผลิตภั ณฑ์โจ๊กกึ่ งสำเร็ จรูป

ช้อนชา
0.50.5

610610
มิลลิกรั ม

1 ถ้วย (45 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
0.50.5

840840
มิลลิกรั ม

1 ถ้วย (45 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
0.50.5

มิลลิกรั ม
1 ซอง (50 กรั ม)

930930

น้ำตาล

โซเดียม

ช้อนชา
0.50.5

490490
มิลลิกรั ม

1 ถ้วย (35 กรั ม)

น้ำตาล

โซเดียม



ช้อนชา
2.52.5

น้ำตาล

6060
มิลลิกรั ม

โซเดียม

1 ลูก (60 กรั ม) 

ช้อนชา
00

740740
มิลลิกรั ม

น้ำตาล

โซเดียม

1 ซอง (300 กรั ม)

ช้อนชา
0.50.5

น้ำตาล

710710
มิลลิกรั ม

โซเดียม

1 ถ้วย (330 กรั ม)

ผลิตภั ณฑ์อาหารสำเร็ จรูป

ช้อนชา
33

น้ำตาล

1,0101,010
มิลลิกรั ม

โซเดียม

1 ถ้วย (45 กรั ม)

ช้อนชา
11

น้ำตาล

470470
มิลลิกรั ม

โซเดียม

1 ห่อ (110 กรั ม)

ช้อนชา
0.50.5

น้ำตาล

470470
มิลลิกรั ม

โซเดียม

1 กล่อง (210 กรั ม)



สแกนเพื่อดาวน์โหลดสมุดความรู้

โภชนาการที่ดี สู่ผู้ ใหญ่ที่แข็งแรง

จัดทำโดย
นายจีรัฐติกุล ปัญสุวรรณ์
นางสาวณกุลกานต์ สุพรรณพรรค
นางสาวณัชชา กิจแสนมาก
นางสาวศุภาพิชญ์ อ้งพันธุ์
นางสาวไหมมิตา ธรรมสารสกุล


