
ความรูท้ ีน่า่ตกใจ ปรมิาณน า้ตาลทีซ่อ่นอยูใ่นอาหาร 7 อยา่ง
ขอดอูาหารยอดนยิมบางอยา่งและปรมิาณน ้าตาลทีซ่อ่นอยู ่เชน่

การบรโิภคน า้ตาลในแตล่ะวนัไมค่วรเกนิ 10 ชอ้นชา (มนัขึน้อยูก่บัปรมิาณแคลอรี ่2,000 ตอ่
วนั) ในสถานการณต์อ่ไปนี ้คณุสามารถขา้มหรอืเปลีย่นสิง่ใดเพือ่ใหอ้ยูภ่ายในขดีจ ากดั 10
ชอ้นชาตอ่วนั

สถานการณท์ี ่1: โรตพีราตา 2 ชิน้ + ชา 2 ซอง + นมรสัค์ 1 ที ่= น ้าตาล 14 ชอ้นชา

สถานการณท์ี ่2: ขา้วหมกไก ่ 1 จาน + ไมโล 1 ถว้ย + บสิกติธรรมดา 1 ที ่= น ้าตาล 11 ชอ้นชา

สถานการณท์ี ่3: หมีโ่กเรง 1 จาน + 100 พลัส 1 กระป๋อง + ลาด ู1 อัน = น ้าตาล 10.5 ชอ้นชา

สถานการณท์ี ่4: บะหมีเ่กี๊ยว 1 ชาม+ นมถั่วเหลอืง 1 ที ่+ หมเูปรีย้วหวาน 1 ที ่= น ้าตาล 12 ชอ้นชา

กาแฟ
น ้าตาล 20 กรัม = 4 ชอ้นชา

นมรสัค์
น ้าตาล 23 กรัม = ประมาณ 5 
ชอ้นชา

ทารต์สบัปะรด 1 ชิน้ 
น ้าตาล 6.2 กรัม = ประมาณ 1
ชอ้นชา

กลุบั จมัมุ (ตอ่ 100 กรัม)
น ้าตาล 52กรัม = 10 ชอ้นชา

บสิกติธรรมดา 3 ชิน้ 
น ้าตาล 22 กรัม = ประมาณ 5
ชอ้นชา

1 ลาด ู
น ้าตาล 13 กรัม = 2.5 ชอ้นช

เครือ่งดืม่ชูก าลงั (473มล) 
น ้าตาล 51กรัม = 10 ชอ้นชา
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