
 

 

หวานน้อยก็อร่อยได ้
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หนังสือพิมพ์มติชน ฉบับวันที ่13 พฤศจิกายน 2558 

เครื่องดื่มเติมน ้าตาล เป็นภัยคุกคามสุขภาพของประชากรโลกในปัจจุบัน ทั งเบาหวาน ความดัน โรค
อ้วน โรคฟันผุ ทั งนี เพราะเป็นรูปแบบของอาหารที่สะดวก ให้พลังงานรวดเร็ว และมีจ้าหน่ายอยู่ทั่วไป  
เครื่องดื่มเติมน ้าตาลจึงเป็นแหล่งที่มาของน ้าตาลที่บริโภคกันจนล้นเกินของคนโดยส่วนใหญ่ 

เครื่องดื่มเติมน ้าตาลโดยทั่วไป ได้แก ่น ้าอัดลม ซึ่งหนึ่งกระป๋องโดยทั่วไปมีปริมาณน ้าตาล 30-40 กรัม 
บางยี่ห้อของเมืองไทยฟาดไป 47 กรัม (สูงสุดในโลก) ในขณะที่องค์การอนามัยโลกแนะน้าว่า วันหนึ่งๆ ไม่ควร
บริโภคน ้าตาลเกิน 25 กรัม   

นอกจากน ้าอัดลม เครื่องดื่มส้าเร็จรูปมีวางจ้าหน่ายมากมายหลายยี่ห้อ อ่านฉลากเสียหน่อย เลือกที่
ไม่เติมน ้าตาลเป็นดีที่สุด รองลงมาคือ เติมน ้าตาลไม่เกิน 5% หากน ้าตาลเกิน 10% ถือว่าหวานจัดอันตราย  
กระแสรักสุขภาพเริ่มเป็นที่สนใจ ดังนั นเครื่องดื่มส้าเร็จรูปใส่กล่อง/ขวด ประเภทน ้าผลไม้ นม นมเปรี ยว นม
ถัว่เหลือง สูตร “หวานน้อย” พอหาได ้ 

ส้าหรับเครื่องดื่มตามสั่ง โดยเฉพาะร้านกาแฟทั งหลายที่สุดแสนจะเป็นที่นิยม สูตรปรกติโดยทั่วไป
หวานเกินปลอดภัย การพิสูจน์จากร้านกาแฟสดในคณะทันตแพทยศาสตร์ จุฬาฯ พบว่าไม่ว่าจะเป็นเครื่องดื่ม
ประเภทใด ที่ชงด้วยส่วนผสมแตกต่างกัน บ้างใส่น ้าตาลทราย บ้างใช้น ้าตาลที่แฝงอยู่ในรูปแบบอื่น (อาทิ 
น ้าเช่ือม นมข้นหวาน ครีมเทียม หัวเชื อน ้าแดงเฮลบูบอย) หากสั่งแบบปรกติ เครื่องดื่มทุกประเภท เช่น กาแฟ
ลาเต้ คาปูชิโน อเมริกาโน่ โอวัลติน หรือนมเย็น จะมีน ้าตาลผสมอยู่ทั งสิ นที่  9-10%  ซึ่งเกือบจะเข้าขีดหวาน
จัดอันตราย และหากสั่งเครื่องด่ืมประเภทปัน่ น ้าตาลจะทวีคูณขึ นเป็นสองเท่า กลายเป็น 20%  

อย่างไรก็ดี ด้วยกระแสรักสุขภาพในปัจจุบัน ท้าให้มีลูกค้าส่วนหนึ่งสั่งสูตร “หวานน้อย”  เมื่อ
สอบถามปริมาณส่วนผสมต่าง ๆ ที่ใส่เข้าไปแล้วลองค้านวณดู พบว่า น ้าตาลในเครื่องดื่มสูตรหวานน้อย ลดลง
เหลือเพียง 4-5% เท่านั น  ซึ่งถือว่าเป็นเครื่องดื่มหวานน้อยจริงๆ และเป็นมิตรต่อสุขภาพ  ยิ่งไปกว่านั น นิสิต
บางคนสั่ง “ไม่หวานเลยค่ะ” คนชงก็จัดให้ใส่เฉพาะกาแฟและนมสด อันนี รักสุขภาพเต็มๆ    

โครงการลดการบริโภคน ้าตาลของคณะทันตแพทยศาสตร์  จุฬาฯ  นอกจากร่วมมือกับร้านค้าเพื่อ
ปรับปรุงสูตรเครื่องดื่มปรุงส้าเร็จแล้ว  ยังส่งเสริมค่านิยมให้ผู้ซื อเลือกสั่งเครื่องดื่มชนิดที่เป็นมิตรกับสุขภาพ  
“หวานน้อยก็อร่อยได้ สวยเริ่ดเชิดใส่ ก็ไม่หวานเลย” ค่ะ  


