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น�้ำตาลและสารให้ความหวานกับแนวทางการบริโภคในยุคปัจจุบัน  
Sugar and Sweetener: The Current Consumption Trend

พิชญานิน เพชรล้อมทอง1 และปุณฑริกา รัตนตรัยวงศ์1*

บทคัดย่อ

	สารให้ความหวานแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ตามคุณค่าทางโภชนาการ คือ สารให้ความหวานที่มีคุณค่าทาง
โภชนาการและสารให้ความหวานที่ไม่มีคุณค่าทางโภชนาการ โดยสารให้ความหวานท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการได้แก่ 
น�้ำตาลซูโครส น�้ำตาลกลูโคส น�้ำตาลฟรุกโตสมีรสหวานท่ีผู้บริโภคท่ัวไปคุ้นชินและยอมรับ แต่หากบริโภคมากเกินไป
อาจท�ำให้เกิดโรคฟันผุ โรคอ้วน โรคแทรกซ้อนอ่ืนๆตามมา เช่น โรคเบาหวาน โรคหัวใจ เป็นต้น ส�ำหรับน�้ำตาล
แอลกอฮอล์ให้พลังงานแก่ร่างกายต�ำ่ ไม่ท�ำให้เกิดฟันผุ ไม่จ�ำเป็นต้องใช้อินซูลินในการย่อย แต่ไม่ควรบริโภคเกิน 20-40 
กรัม/วัน เนื่องจากอาจมีผลท�ำให้เกิดการระบายท้อง (laxativeeffect)  ส่วนสารให้ความหวานท่ีไม่มีคุณค่าทาง
โภชนาการ ได้แก่ แอสพาร์แทม (aspartame) แซคคารนิ (saccharin) อะซซีลัเฟม โพแทสเซยีม (acesulfame patassium) 
ซูคราโลส (sucralose) นีโอแทม (neotame) สตีเวีย (stevia) สารให้ความหวานกลุ่มนี้ให้ความหวานมาก ไม่ให้พลังงาน 
จึงเหมาะส�ำหรับผู้ที่ต้องการลดน�้ำหนัก หรือผู้ป่วยโรคเบาหวานโดยไม่ท�ำให้ระดับน�ำ้ตาลในเลือดสูงขึ้น ทั้งนี้ควรบริโภค
ในปริมาณที่เหมาะสม ไม่ควรเกินปริมาณสูงสุดต่อวันที่สามารถบริโภคได้อย่างปลอดภัยโดยไม่เกิดอันตรายใด ๆ (ADI) 
และไม่ควรใช้แอสพาร์แทม (aspartame) กับผูป่้วยโรคฟีนลิคโีตนูเรยี (phenylketonunia) ดงันัน้อาหารท่ีใช้แอสพาร์เทม
จึงจ�ำเป็นต้องมีค�ำเตือนเรื่องฟีนิลคีโตนูเรียให้ผู้บริโภคมองเห็นได้ชัดเจน  

ค�ำส�ำคัญ: น�้ำตาล สารให้ความหวานสารให้ความหวานท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสารให้ความหวานท่ีไม่มีคุณค่า             
                  ทางโภชนาการน�้ำตาล แอลกอฮอล์ 

Abstract

	According to nutritional value, sweeteners can be categorized into two groups which are nutritive 
sweetener and non- nutritive sweetener. For nutritive sweetener such as glucose, sucrose and fructose, 
consumers are quite familiar with the sweet taste, however if consumption levels are too high, they could be 
cariogenic, and may lead to obesity and other health diseases such as diabetes or heart disease. The                 
sugar alcohol contains relatively low calories, is non-cariogenic, and do not require insulin for metabolism. 
The daily intake is restricted to 20-40 g/day due to the risk of laxative effect.In contrast, non-nutritive                    
sweetener such as aspartame, saccharin, acesulfamepotassium, sucralose, neotame and stevia. These are 
high-intensity sweetener and non-calories so they are suitable for dietetic foods or consumer with diabetes 
as there is no effect on blood sugar level. Nonetheless, consumer should be aware of the consumption              
level not to exceed the recommend daily intake. As for aspartame, it is not prohibited for consumer with 
phenylketonuria disease so phenylketonuria warning label is required in foods containing aspartame. 
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เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกท้ังห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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ค�ำน�ำ
	ในปัจจบุนัผูบ้รโิภคส่วนใหญ่หนัมาใส่ใจในเรือ่งสขุภาพมากขึน้ โรคเฉพาะอย่างย่ิงโรคอ้วนหรอืโรคเรือ้รงัหลาย

โรค อาทิ โรคเบาหวาน โรคความดัน โรคหัวใจ ล้วนแล้วแต่เกี่ยวข้องกับอาหารที่บริโภคแทบทั้งสิ้น โดยการรับประทาน
น�ำ้ตาลในปรมิาณมากเกินความจ�ำเป็น ซึง่น�ำ้ตาลจะแผงมากับอาหารทีไ่ม่ให้ประโยชน์แก่ร่างกาย อาทิ น�ำ้อดัลม น�ำ้หวาน 
ชา กาแฟ เยลลี่ จากสถิติส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ต้ังแต่ ปี พ.ศ. 2544 – 2554 โดย                    
ปี พ.ศ. 2544 พบว่าคนไทยมีการบริโภคน�้ำตาลสูงมากอยู่ท่ี 19.9 ช้อนชาต่อวัน (ปิยวรรณ, 2555) ซึ่งถือว่ามากกว่า
ปริมาณน�้ำตาลท่ีควรได้รับ ซึ่งไม่ควรเกิน 6 ช้อนชาต่อวัน (ประไฟศรี, 2549) และล่าสุดในปี พ.ศ.2554 พบว่าคนไทย
บริโภคน�้ำตาลมากข้ึนขยับไปอยู่ท่ี 25 ช้อนชาต่อวัน (ปิยวรรณ, 2555) ถือได้ว่าเป็นสถานการณ์ที่น่าเป็นห่วงและ              
มีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นในปีถัดไป ซึ่งมีผลมาจากพฤติกรรมการรับประทานอาหาร จึงได้มีการจ�ำกัดปริมาณน�้ำตาลและ
ปริมาณพลังงานของอาหารลง ความรู้ความเข้าใจในเรื่องน�้ำตาลและสารให้ความหวานชนิดต่าง ๆ จะเป็นแนวทางให้ 
ผู้บริโภคสามารถเลือกใช้ได้อย่างถูกต้องตามวัตถุประสงค์
ประเภทของสารให้ความหวาน

	สารให้ความหวานแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ตามคุณค่าทางโภชนาการ ได้แก่ สารให้ความหวานท่ีมีคุณค่า           
ทางโภชนาการ (nutritive sweeteners) หรือสารให้ความหวานท่ีให้พลังงาน (calorie sweeteners) และสารให้              
ความหวานที่ไม่มีคุณค่าทางโภชนาการ (non-nutritive sweeteners) หรือสารให้ความหวานท่ีไม่ให้พลังงาน                      
(non-calorie sweeteners) (สุขใจ, 2555)

	1. สารให้ความหวานที่มีคุณค่าทางโภชนาการหรือสารให้ความหวานที่ให้พลังงาน
	สารเหล่านีเ้ป็นทีรู่จ้กักันด ีได้แก่ น�ำ้ตาลและน�ำ้ตาลแอลกอฮอล์ หรอืบางครัง้เรยีกทับศัพท์ว่าซกูาร์แอลกอฮอล์ 

โดยน�้ำตาล เช่น น�้ำตาลซูโครสหรือน�้ำตาลทรายน�้ำตาลกลูโคส น�้ำตาลฟรุกโตสน้ัน ให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรี่/กรัม
(วรรณคล, 2551) น�้ำตาลซูโครสไม่เพียงแต่น�ำมาบริโภคเพ่ือให้เป็นสารให้ความหวานเท่าน้ัน แต่ยังมีคุณสมบัติ                  
ในการเป็นสารเติมแต่งอาหาร เพื่อเพิ่มความหนืดและเพิ่มมวลให้กับอาหาร(bulking agent) ใช้ปรับปรุงเนื้อสัมผัส และ
ยังมีคุณสมบัติเป็นสารกันเสีย (สุขใจ, 2555) น�้ำตาลซูโครสและกลูโคสจะถูกย่อยและดูดซึมได้รวดเร็ว ท�ำให้ระดับ
น�้ำตาลในเลือดสูงขึ้นส่วนน�้ำตาลฟรุกโตส ให้ความหวานมากกว่าแต่ดูดซึมได้ช้ากว่าซูโครส และไม่ต้องอาศัยอินซูลินใน
การผ่านเข้าสูเ่ซลล์ ท�ำให้มกีารน�ำมาใช้เป็นสารให้ความหวานแทนกลโูคส (วรรณคล, 2551) ส�ำหรบัน�ำ้ตาลแอลกอฮอล์นัน้ 
(sugar alcohols) ใช้เป็นสารปรุงแต่งในอาหารในการพัฒนาผลิตภัณฑ์ที่ปราศจากน�้ำตาล มีความหวานน้อยกว่า
ซูโครสและมีการดูดซึมในร่างกายช้ากว่าน�้ำตาล เป็นสารให้ความหวานลดพลังงาน (reduced-calorie sweeteners) 
อีกทั้งยังมีคุณสมบัติเป็นสารเพ่ิมมวลหรือปริมาตรให้กับอาหาร (สุขใจ,  2551) น�้ำตาลแอลกอฮอล์เป็นสารให ้             
ความหวานที่ไม่ต้องการฮอร์โมนอินซูลินมาใช้ในการย่อย มีค่า glycemic index ต�่ำ และสามารถระบุได้ว่า                         
“ไม่มีน�้ำตาล (sugar-free)” ในผลิตภัณฑ์อาหารได้ ตัวอย่างสารให้ความหวานประเภทนี้ได้แก่ 	

	มอลทิทอล (maltitol) มีความหวานประมาณ 85-95 เปอร์เซ็นต์ของน�ำ้ตาลซูโครส ให้ความหวานพลังงานต�่ำ 
ไม่ท�ำให้เกิดระดับกลูโคสในเลือดสูงข้ึนในผู้ป่วยเบาหวาน เพ่ิมมวลและความหนืดในอาหาร ไม่ก่อให้เกิดโรคฟันผุ             
มักประยุกต์ใช้ในผลิตภัณฑ์หมากฝรั่ง ลูกกวาด ช็อกโกแลตและคาราเมลแต่การบริโภคมอลทิทอลมากเกินไป ท�ำให้
เกิดอาการระบายท้องได้  โดย FDA (The U.S. Food and Drug Administration) ต้องคิดฉลากเตือนว่า “ถ้าบริโภคมาก
เกินไปอาจก่อให้เกิดอาการท้องเสีย”แต่มีการศึกษาได้สรุปว่าปริมาณมอลทิทอลมากที่สุดจะไม่ท�ำให้เกิดอาหารท้อง
เสียในผู้หญิง แต่ผู้ชายต้องอยู่ที่ 0.3 กรัม/กิโลกรัมของน�ำ้หนักร่างกาย (สุขใจ, 2555)

	ไซลิทอล (xylitol) ให้ความหวานเทียบเท่าน�้ำตาลซูโครส ประยุกต์ใช้กับผลิตภัณฑ์ลูกกวาดหรือขนมหวาน            
ที่ไม่ท�ำให้ฟันผุ เช่น หมากฝร่ัง ลูกอม ช็อกโกแลต และน�ำไปใช้เป็นสารให้ความหวานในอาหารผู้ป่วยโรคเบาหวาน 
(สุขใจ, 2555) แต่ถ้ารบัประทานในปรมิาณมากเกินไป อาจก่อให้เกิดการระบายท้อง เนือ่งจากร่างกายไม่สามารถดดูซมึได้ 
ร่างกายจงึดดูน�ำ้เข้าสูโ่พรงล�ำไส้ ท�ำให้เกดิการท้องเสยีตามมา โดยไซลทิอล จะดดูซมึได้น้อยท่ีสดุ จงึมผีลท�ำให้ท้องเสยี
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มากทีส่ดุ (วรรณคล, 2551) ในระดับนานาชาติ The Joint  FAO/WHO Export Committee on Food Additive (JECFA) 
ได้ก�ำหนดปริมาณที่สามารถบริโภคได้อย่างปลอดภัย (ADI) อย่างไม่เฉพาะเจาะจง (สุขใจ, 2555)

	แล็กทิทอล (lactitol)  ให้ความหวาน 40 เปอร์เซ็นต์ของน�ำ้ตาลซูโครส ให้พลังงานต�่ำเมื่อเทียบกับซูโครสและ
ซอร์บิทอล สารให้ความหวานชนิดนี้ไม่ก่อให้เกิดฟันผุ ไม่มีผลต่อระดับน�้ำตาลในเลือดหรือระดับอินซูลิน มักประยุกต์ให้
กับผลิตภัณฑ์เบเกอรี (bakery products) ช่วยให้ผลิตภัณฑ์มีความกรอบ ให้ลักษณะและรสชาติคล้ายกับผลิตภัณฑ์ที่
ใช้ซูโครส และในผลิตภัณฑ์หมากฝรั่งที่ปราศจากน�ำ้ตาล (laxative effect) (สุขใจ, 2555)

	ซอร์บิทอล (sorbitol) ให้ความหวานประมาณ 60 เปอร์เซ็นต์ของซูโครส โดยเฉลี่ยในผู้ใหญ่ควรบริโภค 50 กรัม
ซอร์บิทอลต่อวัน จะไม่ก่อให้เกิดการระบายท้อง อุตสาหกรรมอาหารใช้ซอร์บิทอลเป็นสารให้ความหวานในผลิตภัณฑ์
ต่าง ๆ เช่น หมากฝรั่งปราศจากน�้ำตาลซึ่งไม่ก่อให้เกิดฟันผุ ใช้เป็นส่วนผสมในลูกกวาดปราศจากน�ำ้ตาล อาหารส�ำหรับ
คนเป็นโรคเบาหวาน ทางด้านการแพทย์ใช้ซอร์บิทอลเป็นสารช่วยระบายส�ำหรับคนท้องผูก (สุขใจ, 2555)

	แมนนิทอล (mannitol) ให้ความหวาน 40-50 เปอร์เซ็นต์ของน�้ำตาลซูโครส ประยุกต์ใช้ในอุตสาหกรรมอาหาร
โดยใช้เป็นสารให้ความหวานในหมากฝรั่งปราศจากน�ำ้ตาล ไม่ก่อให้เกิดฟันผุ ใช้เป็นสารให้ความหวานที่ให้พลังงานแก่
ร่างกายต�่ำ  โดยเฉพาะในอาหารส�ำหรับผู้ป่วยโรคเบาหวาน นอกจากนี้ยังใช้เป็นสารเพิ่มมวลปรับเนื้อสัมผัสและช่วยยืด
อายุการเก็บของอาหารแมนนิทอล ได้รับการพิจารณาว่าปลอดภัยและมีการใช้ในประเทศสหรัฐอเมริกา โดย FDA 
GRAS/TNTERIM (generally recognized as safe) แต่ในอุตสาหกรรมขนาดใหญ่การใช้แมนนิทอลจะถูกยับย้ัง
เนื่องจากมีคุณสมบัติของการเป็นยาระบาย (laxative effect) (สุขใจ, 2555)

	ไอโซมอลต์ (isomalt) ให้ความหวาน 45-60 เปอร์เซ็นต์ของน�้ำตาลซูโครส ประยุกต์ใช้ในผลิตภัณฑ์หมากฝรั่ง 
ช็อกโกแลต ลูกอมชนิดแข็ง ไม่ก่อให้เกิดฟันผุ ดูดซึมได้ช้ากว่าน�้ำตาล จึงไม่ท�ำให้ระดับน�้ำตาลในเลือดสูง The Joint 
FAO/WHO Export Committee on Food Additive (JECFA) ได้ก�ำหนดปริมาณท่ีสามารถบริโภคได้อย่างปลอดภัย 
(ADI) อย่างไม่เฉพาะเจาะจง (Mitchell, 2006) 

	อิริทริทอล (erythritol) ให้ความหวาน 70-80 เปอร์เซ็นต์ของน�ำ้ตาลซูโครส ไม่ก่อให้เกิดฟันผุ และไม่ก่อให้เกิด
กรดขึ้นในปาก ดูดซึมเข้าสู่ร่างกายได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งจะช่วยป้องกันการสะสมของอิริทริทอลท่ีดูดซึมออกไม่ได้ใน
ล�ำไส้ใหญ่จงึท�ำให้เป็นสาเหตขุองโรคท้องร่วงและปวดท้อง ประยุกต์ใช้เป็นสารให้ความหวานทีใ่ห้พลงังานแก่ร่างกายต�ำ่ 
เช่น หมากฝั่ง ลูกกวาด สามารถใช้เป็นสารให้ความหวานบนโต๊ะอาหาร โดย FDA ยอมรับและประกาศว่ามีความ
ปลอดภัย  (สุขใจ, 2555) และ The Joint FAO/WHO Export Committee on Food Additive (JECFA) ได้ก�ำหนด
ปริมาณที่สามารถบริโภคอิริทริทอลได้อย่างปลอดภัย (ADI) อย่างไม่เฉพาะเจาะจง (Mitchell, 2006)

Table 1  Polyols comparison chart.

Type of 
sugar

% Relative Sweetness
vs.Sucrose

Calorie Content (Kcal/g) Melting Point
(°C)

Molecular
Weight

Laxation               
Threshold

(g/day)
USA Canada Japan

Sucrose 100 4 4 4 190 342 None
Xylitol 100 2.4 3 3 94 152.17 50

Maltitol 85-95 2.1 3 2 150 344 100

Erythritol 70-80 0.2 2.6 0 126 122 High

Sorbitol 60 2.6 2.6 3 100 182 50

Isomalt 45-60 2 2 2 145-150 344.32 50

Mannitol 40-50 1.6 1.6 2 165 182 20

Lactitol 40 2 2 2 122 362.33 20-50

Source: Sukjai, 2555 and Supplied courtesy of SPI Polyols, Inc.
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	2. สารให้ความหวานที่ไม่มีคุณค่าทางโภชนาการหรือสารให้ความหวานที่ไม่ให้พลังงาน
	สารให้ความหวานกลุ่มนี้ องค์การอาหารและยาสหรัฐอเมริกายอมรับให้ใช้ได้อย่างปลอดภัยถ้าใช้ในปริมาณ

ที่เหมาะสม (วรรณคล, 2551) สารให้ความหวานในกลุ่มนี้ ได้แก่ 
	แอสพาร์แทม (aspartame) ประกอบด้วยกรดอะมิโน 2 ชนิด  คือ แอสพาร์ติกแอซิค (aspartic acid) และ 

ฟีนิลอะลานีน (phenyl alanine) ซึ่งสลายตัวให้รสขม ไม่สามารถปรุงบนเตาขณะร้อนได้ (วรรณคล, 2551) ให้                    
ความหวาน 180-200 เท่าของน�ำ้ตาลซูโครส จงึใช้ในปรมิาณท่ีน้อยมากและให้พลงังาน 4 กิโลแคลอร/ีกรมั แอสพาร์แทม 
นิยมเป็นใช้เป็นสารให้ความหวานในผลิตภัณฑ์ต่าง ๆ เช่น หมากฝรั่งโยเกิร์ตพุดด้ิง (pudding) ชาและกาแฟ                     
ในการศึกษาผลของการน�้ำตาลเทียม ต่อปริมาณการบริโภคและความปลอดภัย พบว่าแอสพาร์แทมมีรสชาติเป็นท่ีน่า
พอใจของผูท้ดสอบชมิเมือ่เทียบกับสตเีวียและซโูครส แอสพาร์แทมจะถูกเมตาบอไลท์ได้ ฟีนีลอะลานีน (phenylalanine) 
แอสพาร์ตกิแอซดิ(aspartic acid) และเมทานอล (methanol) จงึไม่ควรให้กับผูป่้วยท่ีเป็นโรคฟีนลิคโีตนเูรยี (phenylketonuria) 
(Shankar et al., 2013) เนื่องจากผู้ป่วยจะไม่มีเอมไซม์ย่อยสารฟีนิลอะลานีน ดังนั้นผลิตภัณฑ์อาหารของแอสพาร์แทม 
จึงต้องแสดงค�ำเตือนว่า “ห้ามใช้ในผู้มีภาวะฟีนิลคีโตนูเรีย” (วรรณคล, 2555) ปริมาณที่องค์การอาหารและยาของ
สหรฐัอเมรกิาอนญุาตให้บรโิภค ได้อย่างปลอดภยัโดยไม่เกิดอนัตรายใดๆ หรอืเรยีกว่า  Acceptable daily intake levels 
หรือ ADI คือไม่เกิน 50 มิลิกรัม/น�ำ้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน ทั้งในเด็กและผู้ใหญ่ (Marinovich et al., 2013) 

Figure 1  Commercial brand with Aspastame in Thailand such asEqual®, Lite Sugar® and Slimma®.
  Soure :http://www.tops.co.th
	

แซคคาริน (saccharin) ให้ความหวาน  200-700 เท่าของน�้ำตาลซูโครส  เป็นสารให้ความหวานท่ีไม่ให้
พลังงานงานแก่ร่างกาย และไม่มีผลต่อระดับน�ำ้ตาลในเลือด มีรสหวานมาก และมีรสขมติดลิ้นเล็กน้อย ในอุตสาหกรรม
อาหารนิยมใช้ในเครื่องดื่มประเภทไม่มีแอลกอฮอล์ แยม ผลไม้กระป๋อง ลูกอม และน�้ำสลัดปริมาณที่องค์การอาหาร
และยาสหรฐัอเมรกิาอนุญาตให้บรโิภคได้อย่างปลอดภัย โดยไม่เกิดอนัตรายใดๆ (ADI) คอืไม่เกิน 5 มลิลกิรมั/น�ำ้หนกัตวั            
1 กิโลกรัม/วัน  ทั้งผู้ใหญ่และเด็ก (Shankar et al., 2013) 

	

Figure 2  Commercial brand with Saccharin in Thailand such as Sweet’n low® Soure :http://somecontrast.com

	 อะซีซัลเฟม โพแทสเซียม (acesulfame potassium) หรืออะซีซัลเฟมเค (acesulfame-K) ให้ความหวาน
ประมาณ 200 เท่าของน�้ำตาลซูโครส ในอุตสาหกรรมอาหารนิยมใช้กับผลิตภัณฑ์ขนมอบ เนื่องจากทนความร้อนได้ดี 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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ผลิตภัณฑ์หมากฝร่ัง และเยลลี่ อะซีซัลเฟม โพแทสเซียมเป็นสารให้ความหวานท่ีไม่ให้พลังงานแก่ร ่างกาย                                  
ในปี  ค.ศ. 2541 องค์การอาหารและยาสหรัฐอเมริกา(FDA) อนุมัติให้ใช้อะซีซัลเฟม โพแทสเซียมในผลิตภัณฑ์เครื่องดื่ม
ประเภทที่ไม่มีแอลกอฮอล์ (Shankar et al.,  2013) เพื่อเสริมให้ความหวานเพิ่มขึ้น เช่น Pepsi Max® (วรรณคล, 2551)
ปริมาณท่ีองค์การอาหารและยาสหรัฐอเมริกาอนุญาตให้บริโภคได้อย่างปลอดภัยโดยไม่เกิดอันตรายใดๆ (ADI)                  
คือไม่เกิน 15 มิลลิกรัม /น�้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน (Shankar et al., 2013) 

Figure 3  Commercial brand with Acesulfame potassium in Thailand such as Sweet Tasty®(Giffarine™).
                  Soure: http://www.giffarinethailand.com

ซูคราโลส (sucralose) ให้ความหวาน 600 เท่าของน�้ำตาลซูโครส มีรสชาติคล้ายคลึงกับน�ำ้ตาล ไม่ก่อให้เกิด
โรคฟันผุ  และไม่ท�ำให้เกิดรสขม หรือเฝื่อนติดปลายลิ้น องค์การอาหารและยาของสหรัฐอเมริกา(FDA) ได้อนุญาตให้ใช้           
ซูคราโลสเป็นสารให้ความหวาน (Shankar et al., 2013) เพ่ือใช้ทดแทนน�้ำตาลในผลิตภัณฑ์อาหารหลายชนิด                    
เช่น อาหารกระป๋อง  ไอศกรีม  ขนมขบเคี้ยว  หมากฝรั่ง  ลูกกวาด  เครื่องด่ืมต่างๆ และน�้ำตาลส�ำหรับโรยหน้าขนม 
เป็นต้น ปริมาณที่องค์การอาหารและยาของสหรัฐอเมริกาอนุญาตให้บริโภคได้อย่างปลอดภัยโดยไม่เกิดอันตรายใด ๆ 
(ADI)  คือ ไม่เกิน 15 มิลลิกรัม/น�้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน (วรรณคล, 2551)

Figure 4  Commercial brand with Sucralose in Thailand such as D-et® and Fitne sweet®. Soure: http://www.tops.co.th
	

	นีโอแทม (neotame) ให้ความหวาน 6,000-10,000 ของน�ำ้ตาลซูโครส ซึ่งมากกว่าสารให้ความหวานชนิดอื่น 
เป็นสารให้ความหวานชนิดใหม่ โดยให้ทั้งความหวานและเสริมกลิ่นรสในผลิตภัณฑ์ ไม่ให้พลังงานแก่ร่างกาย ประยุกต์
ใช้เป็นสารให้ความหวานในผลิตภัณฑ์ขนมอบ (Nofre and Tinti, 2000) ทนความร้อนสูง สามารถใช้ปรุงอาหารขณะ
ร้อน ๆ ได้ (วรรณคล, 2551) ในปี พ.ศ. 2541  ประเทศสหรัฐอเมริการอนุญาตให้ใช้นีโอแทมเป็นสารให้ความหวาน  
(Nofre and Tinti, 2000) ปริมาณท่ีองค์การอาหารและยาของสหรัฐอเมริกา อนุญาตให้บริโภคได้อย่างปลอดภัยโดย              
ไม่เกดิอนัตรายใด ๆ (ADI) คือ ไม่เกิน 2 มิลลิกรัม/น�ำ้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน (วรรณคล, 2551)

	นอกจากนียั้งมสีารให้ความหวานท่ีไม่มคีณุค่าทางโภชนาการและไม่ให้พลงังานแก่ร่างกายอกีชนิดหน่ึง ซึง่สกัดได้
จากธรรมชาติ คือ สตีเวีย (stevia) หรือหญ้าหวาน (Figure 5) มีชื่อทางวิทยาศาสตร์ว่า Stevia RebaudianaBertoni                         
เป็นพืชไม้ล้มลกุถ่ินก�ำเนดิอยูท่างภาคตะวันออกเฉยีงเหนือของประเทศปารากวัยในทวีปอเมรกิาใต้ (Roberto et al., 2012)
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Figure 5  Stevia Rebaudiana Bertoni leaves. Soure: Roberto et al., 2012

ใบจากต้นสตีเวีย ประกอบด้วยสารให้ความหวานหลัก คือ สตีวิออล ไกลโคไซด์ (steviol glycoside)                   
โดยมีสารประกอบท่ีมากที่สุด คือ สตีวิโอไซด์ (stevioside) มีความหวานเท่ากับ 300 เท่าของน�้ำตาลซูโครส รองลงมา
คือ เรบาดิโอไซด์ เอ (rebaudioside A) มีความหวานเท่ากับ 504 เท่าของน�้ำตาลซูโครส (วิมล, 2555) ทนความร้อนได้
ถึง 200 องศาเซลเซียส เหมาะส�ำหรับใช้ในการปรุงอาหาร (Roberto et al., 2012) European Food Safety Authority 
(EFSA) ได้ก�ำหนดปรมิาณทีส่ามารถบรโิภคได้โดยไม่ก่อให้เกดิอนัตรายใดๆ ในสารสตวิีออล ไกลโคไซด์ (steviol glycoside) 
คือ 4 มลิลกิรมั/น�ำ้หนักตวั 1 กิโลกรมั/วัน ทัง้ในเดก็และผูใ้หญ่ (Commission Regulation (EU), 2011) เมือ่ปลายปี  2551 
U.S. Food and Drug Administration(FDA)  ได้พิจารณาและประกาศว่าสตีเวีย (stevia) เป็นสารให้ความหวานที่
ยอมรับได้โดยทั่วไปว่าปลอดภัย (International Food Information Council Foundation, 2002) ในประเทศไทย 
ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 262) พ.ศ. 2545 ให้มีการใช้สตีวิโอไซด์ (stevioside) ซึ่งสกัดมาจากหญ้าหวาน 
เป็นส่วนผสมในอาหารส�ำหรับผู้ท่ีต้องการควบคุมน�้ำหนัก โดยให้มีการควบคุมเฉพาะ และต้องระบุบนฉลากแสดง
ข้อความว่า “สตีวิโอไซด์สารสกัดจากหญ้าหวาน” ก�ำกับไว้ด้วย

Figure 6  Commercial brandwith Stevia in Thailand such as Biorich Sweet®. Soure: http://www.biorichsweet.com

แนวทางการบริโภคสารให้ความหวานในยุคปัจจุบัน
	ปัจจุบัน อาหารหลากหลายชนิดท่ีมีจ�ำหน่ายในท้องตลาด นิยมกล่าวอ้างทางโภชนาการเพ่ือตอบสนอง               

ความต้องการของผู้บริโภคในยุคปัจจุบันที่เริ่มมีความรู้เกี่ยวกับโภชนาการ และดูแลรักษาสุขภาพของตนมากขึ้น ดังนั้น
ผู้ประกอบการธุรกิจอาหารจึงเริ่มนิยมใช้ค�ำกล่าวอ้างทางโภชนาการมาเป็นกลยุทธ์ทางการตลาดเพ่ือส่งเสริมการขาย
สินค้าของตน อย่างไรก็ตาม ผลิตภัณฑ์อาหารท่ีมีค�ำกล่าวอ้างทางโภชนาการบนบรรจุภัณฑ์จะต้องผ่านการตรวจสอบ
จากส�ำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข เรื่อง ฉลากโภชนาการ โดยมีประกาศ              
2 ฉบับที่เก่ียวข้องได้แก่ ฉบบัที ่182  พ.ศ. 2541  เรือ่งฉลากโภชนาการ และฉบบัท่ี 219  พ.ศ. 2544  เรือ่งฉลากโภชนาการ 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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(ฉบบัที ่2) ส�ำหรับเง่ือนไขการกล่าวอ้างทางโภชนาการนี้มีกล่าวไว้ในบัญชีแนบท้าย หมายเลข 4 ประกาศฉบับที่ 182  
ซึ่งแบ่งได้เป็น 3 ประเภท ได้แก่ 1) การกล่าวอ้างปรมิาณสารอาหาร (nutrient content claim)  2) การกล่าวอ้างปรมิาณโดย
เปรยีบเทยีบ (comparative claim) และ 3) การกล่าวอ้างเกี่ยวกับหน้าที่ของสารอาหาร (nutrient function claim)

	ส�ำหรับค�ำกล่าวอ้างทางโภชนาการท่ีเก่ียวข้องกับน�้ำตาล ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับท่ี 182  
พ.ศ. 2541  เรื่อง ฉลากโภชนาการมีดังนี้

	1) ปราศจากน�้ำตาล หรือไม่มีน�้ำตาล หมายถึง มีน�้ำตาลน้อยกว่า 0.5 กรัม ต่อหน่ึงหน่วยบริโภคที่แสดง              
บนฉลาก และหน่วยบริโภคอ้างอิง

2) ไม่ปรับความหวานเพิ่มหรือไม่เติมวัตถุให้ความหวาน หมายถึง ใช้กับอาหารที่มีน�้ำตาลสูงอยู่แล้ว                           
โดยธรรมชาต ิเช่น น�้ำผลไม้ (ห้ามใช้ ปราศจากน�ำ้ตาล)

3) ลดปริมาณน�้ำตาลลงน้อยกว่า (อาหารอ้างอิง) หมายถึง ลดปริมาณน�ำ้ตาลลงตั้งแต่ 25 เปอร์เซ็นต์ขึ้นไป
	4) ไม่เติมน�้ำตาลหรือไม่ใส่น�้ำตาล (อาหารอ้างอิง) หมายถึง ไม่เติมน�้ำตาลระหว่างการผลิต ส่วนประกอบจะ

ต้องไม่มีอาหารที่มีการเติมน�้ำตาล เช่น แยม น�ำ้ผลไม้เข้มข้น ต้องไม่มีน�้ำตาลเกิดขึ้นระหว่างกระบวนการผลิตถ้ามีต้อง
ได้ตามเงื่อนไข ปราศจาก หรือไม่มี และอาหารอ้างอิง มีการเติมน�้ำตาลแต่อาหารน้ีไม่มีการเติม(สมาคมวิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยีทางอาหารแห่งประเทศไทย,  2556)

นอกจากการกล่าวอ้างทางโภชนาการท่ีเก่ียวข้องกับน�้ำตาลแล้วนั้น ผลิตภัณฑ์ประเภทน�้ำตาลและสารให้
ความหวานท่ีมีจ�ำหน่ายให้กับผู้บริโภคยุคปัจจุบันก็มีหลากหลายชนิด ซึ่งผู้บริโภคสามารถเลือกได้ตามความต้องการ
และความจ�ำเป็น และความเหมาะสมของสภาวะร่างกายเช่นกันเช่น น�้ำตาลแอลกอฮอล์ (sugar alcohol) โดยเฉพาะ 
ไซลิทอลเป็นมิตรต่อฟัน เนื่องจากไม่ท�ำให้เกิดฟันผุ จากการศึกษามากมายชี้ให้เห็นว่า น�ำ้ตาลแอลกอฮอล์ช่วยลดฟันผุ 
ผลจากการศึกษานี้ได้รับการรายงานว่าน�้ำตาลไม่ได้ท�ำให้เกิดการหมักโดยจุลินทรีย์ในช่องปาก อย่างไรก็ตามบางการ
ศึกษาชี้ให้เห็นว่าไซลิทอล ช่วยลดความสามารถในการยึดเกาะของ Streptococcus mutans  เป็นแบคทีเรียที่ท�ำให้เกิด
โรคฟันผแุละจากการศกึษาอริทิรทิอล สามารถใช้เป็นสารตัง้ต้นในการป้องกันฟันผ ุมรีายงานว่า Streptococcus mutans 
ถูกยับย้ังการเจริญเติบโต และนอกจากน้ีร่างกายสามารถดูดซึมอิริทริทอลได้ ดังน้ันจึงไม่ท�ำให้เกิดอาการเก่ียวกับ
กระเพาะอาหาร (Ichikawa et al., 2008)  นอกจากนี้ อิริทริทอลยังเป็นน�้ำตาลแอลกอฮอล์ที่มีรสชาติขมหลังกลืน                   
(bitter aftertaste) น้อยมากจึงได้รับความนิยมในการบริโภคเป็นอย่างดี ข้อดีอีกประการหนึ่งขอน�้ำตาลแอลกอฮอล ์                
คือ ไม่จ�ำเป็นต้องใช้ฮอร์โมนอินซูลินในการย่อยสลาย และมีการดูดซึมได้ช้ากว่าน�้ำตาลชนิดอื่น ไม่ท�ำให้ระดับน�้ำตาล
ในเลือดเพิ่มขึ้น จึงมีค่า glycermic index  ต�ำ่  ดังนั้นจึงเหมาะกับผู้บริโภคที่เป็นโรคเบาหวานหรือผู้ที่ต้องระวังการเพิ่ม
ของระดับน�้ำตาลกลูโคสในเลือด

	อย่างไรก็ตามการบริโภคน�้ำตาลแอลกอฮอล์น้ันไม่ควรบริโภคเกิน 20-40 กรัม/วัน (สุขใจ, 2555) โดย                      
ข ้อก�ำหนด Codex Alimentarius ก�ำหนดให ้ผลิตภัณฑ์อาหารท่ีมีน�้ำตาลแอลกอฮอล์เกินกว ่า 20 กรัม                                              
(Codex Alimentarius International Food Standards, 1991) และผลิตภัณฑ์ท่ีมีซอร์บิทอล และแมนนิทอล ใน
ประเทศสหรัฐอเมริกา ต้องแสดงฉลากเตือนว่าหากบริโภคมากเกินไปอาจท�ำให้เกิดการระบายท้อง (Mitchell, 2006)  
เนื่องจากร่างกายไม่สามารถดูดซึมได้ จงึต้องบรโิภคในปรมิาณท่ีเหมาะสม ตามค่าปรมิาณสูงสุดต่อวัน ท่ีสามารถบรโิภค
ได้อย่างปลอดภยัโดยไม่เกดิอนัตรายใด ๆ (ADI) (วรรณคล, 2551)  ส�ำหรับน�้ำตาลเทียมที่ให้ความหวานมากเป็นหลาย
ร้อยเท่าของน�้ำตาลทรายแต่ไม่ให้พลังงานก็เป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่ผู้บริโภคนิยมเลือกใช้ ได้แก่

	แซคคาริน (saccharin)
	มีการศึกษาอย่างกว้างขวางเพ่ือตรวจสอบสารก่อมะเร็งในแซคคาริน การศึกษาในปี พ.ศ. 2513  และ                    

พ.ศ.  2523  พบมะเร็งกระเพาะปัสสาวะในหนูเมื่อได้รับแซคคารินในปริมาณสูง และในปี พ.ศ. 2524 องค์การอาหาร
และยาของสหรัฐอเมริกา มีค�ำสั่งให้แสดงค�ำเตือนบนผลิตภัณฑ์ที่มีแซคคาริน เน่ืองจากอาจเป็นสารก่อมะเร็งในมนุษย์  
อย่างไรก็ตาม มีการตรวจพบภายหลังว่า กลไกที่ก่อให้เกิดโรคมะเร็งกระเพาะปัสสาวะในหนู ไม่สามารถใช้ได้กับมนุษย์ 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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และในปี พ.ศ. 2544  ได้ประกาศปลดสารแซคคารินออกจากรายงานพิษวิทยาเก่ียวกับสารก่อมะเร็ง และไม่จ�ำเป็น             
ต้องแสดงค�ำเตือนดังกล่าว (Shankar et al., 2013) ท�ำให้มีการน�ำแซคคารินกลับมาใช้อีกครั้งและปัจจุบันยังไม่ใช้กัน
อยู่ทั่วไปโดยไม่พบอันตรายใด ๆ (วรรณคล, 2551) สามารถใช้กับเด็ก ผู้ใหญ่ รวมทั้งสตรีมีครรภ์และผู้ป่วยโรคเบาหวาน
ได้ เมื่อบริโภคตามค่า ADI ที่ก�ำหนด (Shankar et al.,  2013)

แอสพาร์แทม (aspartame)
	จากงานวิจัยส่วนใหญ่พบว่าแอสพาร์แทมไม่ก่อให้เกิดโรคมะเร็ง และสถาบันมะเร็งแห่งชาติของสหรัฐอเมริกา 

(National Cancer Institute) ได้สรุปว่า แอสพาร์แทมไม่เก่ียวข้องกับการเพ่ิมความเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็ง                      
(International Food Information Council Foundation, 2009) แต่มีรายงานเกี่ยวกับความปลอดภัยของแอสพาร์แทม  
ทีก่่อให้เกิดผลกระทบต่อสขุภาพ  โดยทีแ่อสพาร์แทมจะเป็นตวักระตุน้ให้เกิดอาการปวดศรีษะในบางคนซึง่พบได้น้อยมาก 
(Shankar et al., 2013)

อะซีซัลเฟม โพแทสเซียม (acesulfame potassium) 
	อะซีซัลเฟม โพแทสเซียม (acesulfame potassium) หรือ อะซีซัลเฟม เค (acesulfame-K) ถูกขับออกโดยไต 

หลังจากผ่านเข้าไปในร่างกาย ผลพลอยได้จากการสลายอะซีซัลเฟม โพแทสเซียม ในร่างกาย คือ Acetoacetamine             
ซึ่งเป็นสารพิษปริมาณสูง แต่อย่างไรก็ตาม ปริมาณของอะซีซัลเฟม โพแทสเซียม ท่ีใช้เป็นสารให้ความหวาน                             
ในเครื่องดื่ม มีปริมาณน้อยมากและไม่ก่อให้เกิดอันตราย (Shankar et al., 2013)

	อะซีซัลเฟม โพแทสเซียม ได้รับอนุญาตจากองค์การอาหารและยาของสหรัฐอเมริกาให้ใช้ได้ เนื่องจาก                  
ผลการศกึษามากกว่า 90 การศกึษา พบว่าอะซีซลัเฟม โพแทสเซยีม มคีวามปลอดภยั (Calorie Control Council, 2013)
สามารถใช้ได้ในสตรีมีครรภ์ สตรีให้นมบุตร ผู ้ป่วยโรคเบาหวาน และผู้ป่วยฟีนิลคีโตนูเรีย (Phenylketonuria)                   
(วรรณคล, 2551)

	ซูคราโลส (sucralose)
	ซูคราโลส (sucralose)มีการยอมรับว่าปลอดภัย จากการบริโภคของผู้ป่วยโรคเบาหวาน เพราะไม่มีผลต่อ  

การเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต และไม่มีการเปลี่ยนแปลงอัตราการดูดซึมกลูโคสจากล�ำไส้เล็ก (Shankar et al., 2013) 
และจากการศึกษามากกว่า 100 การศึกษาของซูคราโลส เช่น การศึกษาความเป็นพิษ อนามัยการเจริญพันธุ์ สุขภาพไต 
ความผิดปกติของสมองและเลือดสุขภาพเด็ก และโภชนาการ สรุปได้ว่า ซูคราโลส ได้รับการตรวจสอบโดย The Joint 
FAO/WHO Expert Committee on Food Additive (JECFA)และ European Food Safety Authority (EFSA)                     
ซึ่งทั้งสองหน่วยงาน ให้ข้อสรุปไปในทางเดียวกันว่า มนุษย์สามารถบริโภคซูคราโลสได้อย่างปลอดภัย

	นีโอแทม (neotame) 
	ก่อนการอนุมัติให้นีโอแทม (neotame) เป็นสารให้ความหวานในปี พ.ศ. 2545 มีงานวิจัยกว่า 100 รายงาน   

ได้ท�ำการศึกษานีโอแทม รวมท้ังการศึกษาโรคมะเร็ง สรุปได้ว่านีโอแทมไม่มีผลใดๆในมนุษย์ และไม่พบการเชื่อมโยง
ระหว่างการบริโภคนีโอแทมกับอาการไม่พึงประสงค์ รวมท้ังความเป็นพิษ พัฒนาการของร่างกาย ปัญหาเก่ียวกับ             
ระบบสืบพันธุ์ หรือโรคมะเร็ง (International Food Information Council Foundation, 2009)

	สตีเวีย (stevia) หรอืหญ้าหวานจากการศกึษาพิษวิทยาของสตวิีโอไซด์ (sterioside) ซึง่เป็นสารสกัดทีไ่ด้จาก             
สตเีวีย แสดงให้เห็นว่า สตีวิโอไซด์ไม่เป็นสารก่อการกลายพันธุ์ ไม่ก่อให้เกิดความผิดปกติของพัฒนาการด้านร่างกาย
ของทารก หรือสารก่อมะเร็ง  นอกจากน้ันยังไม่พบอาการแพ้ เมื่อน�ำมาใช้เป็นการให้ความหวาน และจากการศึกษา
ความเป็นพิษเกี่ยวกับระบบสืบพันธุ์ต่อเรบาดิโอไซด์ เอ (rebaudioside A) ได้รับการยืนยันกับสตีวิออล ไกลโคไซด์  
(steviol glycoside) บริสุทธิ์ ว่ามีความปลอดภัยสามารถบริโภคได้ (Roberto et al., 2012)

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกท้ังห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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Table 2  Guideline for use of sweetener.

Type of sweetener Sweetness
(Time sugar)

Acceptable 
daily intake 
levels ( ADI)
mg/kg/day

Caution Commercial brand
in Thailand

Aspartame 180-200 50 Phenylketonuria Equal®, Lite Sugar® and 
Slimma®

Saccharin 200-700 5 - Sweet’n low®

Acesulfame Potassium 200 15 - Tasty®(Giffarine™)

Sucralose 600 15 - D-et® andFitne sweet®

Neotame 6,000-10,000 2 - -

Stevia 300 4 - Biorich Sweet®

Source :  Wannakon, 2551.

สรุปและข้อเสนอแนะ

	ปัจจุบันผู้บริโภคมีทางเลือกในการบริโภคสารให้ความหวานมากมายตามความต้องการและความเหมาะสม
ของร่างกาย โดยสารให้ความหวานสามารถ แบ่งออกได้เป็น  2 ประเภทตามคุณค่าทางโภชนาการ ได้แก่ สารให้             
ความหวานที่มีคุณค่าทางโภชนาการเช่น น�้ำตาลซูโครส น�้ำตาลกลูโคส และน�้ำตาลฟรุกโตส เป็นต้นและรวมไปถึง
น�้ำตาลแอลกอฮอล์ที่เป็นอีกทางเลือกหน่ึงให้ผู้ป่วยโรคเบาหวาน เน่ืองจากไม่จ�ำเป็นต้องใช้ฮอร์โมนอินซูลินในการย่อย 
และมีการดูดซึมได้ช้ากว่าน�้ำตาลชนิดอ่ืน ไม่ท�ำให้ระดับน�้ำตาลในเลือดเพ่ิมขึ้น จึงมีค่า glycermic index ต�่ำ                               
แต่ต้องบริโภคในปริมาณที่เหมาะสมน่ันคือไม่ควรบริโภคมากกว่า 20-40 กรัม/วัน เน่ืองจากน�้ำตาลแอลกอฮอล์                      
มีคุณสมบัติเป็นยาระบายอ่อน ๆ (laxative effect) ส่วนสารให้ความหวานท่ีไม่มีคุณค่าทางโภชนาการ ได้แก่                              
แอสพาร์แทม (aspartame) แซคคาริน (saccharin) อะซีซัลเฟม โพแทสเซียม (acesulfame potassium) ซูคราโลส              
(sucralose) นโีอแทม (neotame) และสตเีวีย (stevia) น้ันผู้บริโภคก็สามารถบริโภคสารให้ความหวานเหล่านี้ได้อย่าง
ปลอดภัย โดยการบริโภคในปริมาณที่เหมาะสมตามค่าปริมาณสูงสุดท่ีร่างกายสามารถบริโภคได้อย่างปลอดภัยโดย            
ไม่เกิดอันตรายใด ๆ (ADI) อย่างไรก็ตามผู้ป่วยที่มีภาวะโรคฟีนิลคีโตนูเรียนั้น  ไม่สามารถบริโภคแอสพาร์แทมได้
เนื่องจากเป็นอันตรายต่อร่างกายและเซลล์สมอง
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