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น ้ำตำลกบัข้ำวเหนียวทุเรียนน ้ำกะทิ 
ทุเรยีน ราชาแห่งผลไม ้ช่วงนี้เป็นฤดทูุเรยีนของไทย เรามกัเหน็พ่อคา้แม่คา้วางขายทุเรยีนสเีหลอืง

สวยน่าทาน ด้วยรสชาติหวานมนั กลิ่นหอมชวนทาน ท าให้มีคนไทยไม่น้อยที่ชื่นชอบการทานทุเรยีน 
รวมถงึขา้วเหนียวทุเรยีนน ้ากะทิ ทุเรยีนทอด ทุเรยีนกวน ขา้วเหนียวทุเรยีนน ้ากะทิ ขนมหวานแบบไทยๆ   
ทีน่ าเนื้อทุเรยีนสุกมาฉีก แลว้เคีย่วกบัน ้าตาลป๊ีบ น ้ากะทแิละเกลอืป่น น ามาราดบนขา้วเหนียมมลูก่อนทาน 
นับเป็นเมนูที่ถูกใจสายหวานและสายทุเรยีน ทว่า ในความอร่อย หอมหวานนัน้หากทานในปรมิาณที่พอด ี   
กไ็ม่น่าจะมปัีญหาอะไร แต่หากทานในปรมิาณที่มากเกนิไปอาจเป็นอนัตรายต่อร่างกายในระยะยาวเพราะ
ขา้วเหนียวทุเรยีนน ้ากะทิ เป็นเมนูที่มคีวามหวานสูง เพราะมนี ้าตาลปรมิาณมาก แม้น ้าตาลจะเป็นสิง่ที่
จ าเป็นต่อรา่งกาย แต่หากไดร้บัปรมิาณมากเกนิไปและสะสมเป็นเวลานาน จะมคีวามเสีย่งต่อการเกดิโรคไม่
ตดิต่อเรือ้รงั NCDs เช่น โรคอว้น โรคเบาหวาน โรคหวัใจ  โรคความดนัโลหติสงูและโรคหลอดเลอืดเพิม่ขึน้ 
หรอืเกดิภาวะน ้าตาลไปสะสมอยู่ทีต่บั เกดิไขมนัสะสมในร่างกาย แต่หากร่างกายขาดน ้าตาล อาจส่งผลให้
น ้าตาลในเลือดต ่า มีอาการหน้ามืด เวยีนหวั อ่อนเพลีย สถาบนัอาหาร เก็บตัวอย่างข้าวเหนียวทุเรยีน
น ้ากะทิ จ านวน 5 ตวัอย่าง จาก 5 รา้นค้า ในเขตกรุงเทพฯและ จ. ปทุมธานี เพื่อน ามาวเิคราะห์ปรมิาณ
น ้าตาลทัง้หมดในขา้วเหนียวทุเรยีนน ้ากะทิ ผลวเิคราะห์พบว่าทัง้ 5 ตวัอย่าง มีปรมิาณน ้าตาลอยู่ในช่วง 
36.43 - 55.59 กรมั ต่อขา้วเหนียวทุเรยีนน ้ากะท ิ1 ชุด  องค์การอนามยัโลกแนะน าให้คนทัว่ไปที่ต้องการ
พลงังาน 1,600-2,400 กโิลแคลอรตี่อวนั ควรไดร้บัน ้าตาลไม่เกนิวนัละ 16-32  กรมั เหน็ผลวเิคราะหอ์ย่างนี้
แลว้ ท่านทีช่อบขา้วเหนียวทุเรยีนน ้ากะทคิงต้องเบาๆ กนัหน่อย  ทานไดแ้ต่ไม่ควรทานมากเกนิไป แค่วนั
ละ 1 ชุด และไม่ควรทานบ่อยเกนิไป หรอืทานทุกวนั เพื่อป้องกนัการเกดิโรค NCDs  อย่าลมืว่าในแต่ละวนั
ร่างกายเราไดร้บัน ้าตาลจาก อาหารชนิดอื่นๆ อกีดว้ย ฉะนัน้ทานแต่พอด ีและออกก าลงักายสม ่าเสมอเพื่อ
สขุภาพทีด่ใีนระยะยาว. 
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ตวัอย่ำงท่ีสุ่มตรวจ 
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กรมั/ 100 กรมั กรมั/ 1 ชุด 
ขา้วเหนียวทุเรยีนน ้ากะท ิรา้น 1 ยา่นธญับุร ี 15.70  45.15 
ขา้วเหนียวทุเรยีนน ้ากะท ิรา้น 2 ยา่นจตุจกัร  14.57 53.45 
ขา้วเหนียวทุเรยีนน ้ากะท ิรา้น 3 ยา่นทววีฒันา  18.46  55.59 
ขา้วเหนียวทุเรยีนน ้ากะท ิรา้น 4 ยา่นทววีฒันา 14.13  36.43 
ขา้วเหนียวทุเรยีนน ้ากะท ิรา้น 5 ยา่นทววีฒันา 15.09 45.93 
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