
ิ่ ี่ ํ ิ่ ี่ ่ ํ

ั

KG

้ ึ้ ื

ื่ ้
ื ื่ ี่ ี

่ ุ ่ ุ ้
้ ้

low-fat

ื่ ั ํ่

ี่ ื่ ้ ้ ็
ิ ้ ั ้ ู

้ ี ่
ี ้ ่

nutrition
label

่
่

ื ิ ั ์ ี่ ี ุ ่
้ ํ่ ื ี ้ ่

่ ้ ่ ิ ั ่

ิ ้
้ ้

ื ื่ ื่

ื ื่ ื่ ี่ ี ิ
้ ่ ้ ู

่ ้ ั ้ ้ ้ ้
ื่ ่ ์ ํ ็

ื ิ ั ์
ี่ ี

่ ็
้

ี ี ิ ้ ื่ ื่
ุ ้ ้

้ ้

็ ้ ื่ ้ ื่
่ ั

้ ้ ้ ้

ื่ ่
์ ํ ็

ั ่ ื
่ ี ้

้ ้ ้ ้

ื่ ่
ิ

ั ่ ื

ั้ ื่ ุ

ิ ้ ิ ํ ้ ั ุ ้ ึ้
ี ้ ิ ้ ิ่ ี่

่ ื้ ั ่ ื

์ ั ่ ่ ิ ้ ิ ิ ั ี่ ิ ั ้ ่ ั
ั ่ ่ ุ ี่ ิ ิ ี ่ ั ิ ้ ่

้

ลดนําตา้ ล
เพอ

สขภาพุ
ื่

(Thai Version)

การบรโภคนําตาลมากเกนไปอาจทาใหฟนผและนําหนักขนได้
ในระยะยาว การมนําหนักเกนและโรคอวนจะเพมความเสยง
ตอโรคเรอรง เชน เบาหวานและโรคหลอดเลอดสมอง

ฟนผุ นําหนักขน
เบาหวานและโรค
หลอดเลอดสมอง

องคการอนามยโลกแนะนําวาเด็กไมควรบรโภคนําตาลเกน 10% ของปรมาณพลงงานทบรโภคทงหมดตอวน
ยกตวอยางเชน เด็กชายอาย 4 ขวบทบรโภค 1,300 กโลแคลอรตอวน ควรบรโภคนําตาลน้อยกวา 32.5 กรมั 
(ประมาณ 6.5 ชอนชา)

สงทควรทา

ดมนํา
ทางเลอกอน ๆ ทมประโยชน์

ตอสขภาพ ได้แก ซปใส นํามะนาว 
และนํานมขาวโพด

ดมนมไขมนตา

เปลยนจากดมนําผลไมเปน
กนผลไมทงลกแทน
ผลไมมใยอาหารมากกวา
และมนําตาลน้อยกวา

อานฉลากโภชนาการ
และรายการสวนผสม

เลอกผลตภณฑทมฉลากระบวา 
“นําตาลตา” * หรอมนําตาลน้อยกวา

* เชน นําตาลไมเกน 5 กรมตอ 100 กรมั/มลิลิลิตร

สงทไมควรทา

เตมนําตาล 
นมขนหวาน และนมขน

จดลงในเครองดม

เลอกผลตภณฑนม
ทมรสหวาน

เชน นมชอกโกแลต
และนมรสผลไม

เลอกเครองดมทมปรมาณ
นําตาลคอนขางสง

เชน นําอดลม นําผลไมเขมขน 
และเครองดืมมอลตสาเรจรูป

การเปรยีบเทียบปรมิาณนํ้าตาลในเคร่อืงดื่ม
หมายเหต: นําตาล 1 ชอนชา (1 tsp) ≈ 5 กรมั; 1 แก้ว ≈ 240 มล.

(1 แก้ว)

นํ้า

(นําตาล 0 ชอนชา)

(1 แก้ว)

นมถวเหลอง
ไมมนําตาล

(นําตาล 0.5 ชอนชา)

(1 แก้ว)

เครองดืม
มอลตสาเรจรูป
(นําตาล 2.5 ชอนชา)

(1 แก้ว)

นมถวเหลอง
รสหวาน

(นําตาล 3.5 ชอนชา)

(100 มล.)

เครองดืม
โปรไบโอตก

(นําตาล 3.5 ชอนชา)

(1 แก้ว)

นํ้าสมค้ ันสด้

(นํ้าตาล 4 ชอนชา้ )

(1 แก้ว)

นมชอกโกแลต

(นํ้าตาล 4 ชอนชา้ )

(1 แก้ว)

นําเชอมผลไม

(นํ้าตาล 4.5 ชอนชา้ )

(330 มล.)

เครอง
ดืมอดลม

(นํ้าตาล 7 ชอนชา้ )

www.startsmart.gov.hk ลดนําตาลเพอสขภาพ ปร
บป
รุง
ใน
ปี 
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